
Научно-теоретический журнал «Ученые записки», №1(23) – 2007 год 
 

 3

СИСТЕМНЫЙ ПОДХОД К УПРАВЛЕНИЮ ПРОЦЕССОМ  
ПОДГОТОВКИ В ПАРУСНОМ СПОРТЕ 

В.И. Акименко, Г.Е. Ковалев 

Под управлением в самом широком и общем виде можно понимать про-
цесс целенаправленного воздействия на какой-либо объект для повышения 
эффективности его функционирования и развития. Процессы управления осу-
ществляются в природе на всех уровнях существования материи. Но это не 
означает, что во всех объектах и на всех уровнях существования материи про-
цессы управления идентичны и происходят на основе одних и тех же законо-
мерностей. В теории и практике выделяется три качественно отличных друг от 
друга уровня объективно существующей природы, а именно:  

• Неживая природа. 
• Живая природа. 
• Общество.  
Согласно этой классификации выделяются следующие уровни управле-

ния: 
• Управление в неживой природе. В парусном спорте это управление 

состоянием материальной части, работы по ее совершенствованию и модерни-
зации. Непосредственно управление яхтой, ее настройка и подстройка в ходе 
гонки на предельно высокие ходовые качества.  

• Управление в биологических системах (живых организмах). Орга-
низме яхтсменов, максимально адаптируя их к особенностям соревнователь-
ной деятельности и конкретным погодным условиям их деятельности. 

• Управление в обществе. Педагогический процесс в экипаже и сбор-
ной команде. Взаимодействие с конкурентами, судьями и другими участника-
ми процесса соревнований в парусном спорте. 

Эти выделенные уровни управления основаны на том, что каждому 
уровню управления свойственны свои основные закономерности. Для того, 
что бы отвечать научным критериям, управление должно быть: 

• Целенаправленным. 
• Сознательным. 
• Систематическим. 
• Основанном на достоверном знании объективных закономерностей 

развития управляемого объекта и окружающей его среды. Научность управ-
ленческой деятельности обеспечивается благодаря использованию достижений 
целого ряда наук. 

В практике парусного спорта можно условно выделить специализиро-
ванные уровни, на которых происходит управление: 

• Уровень высших спортивных достижений и высшего спортивного 
мастерства. 

• Уровень базового спортивного мастерства. 
• Уровень массового спорта. 
• Уровень начальной подготовки. 
• Администрирование. 
В спорте, управление процессом подготовки носит вероятностный ха-
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рактер. Ни один специалист не может дать 100% гарантии достижения постав-
ленных целей (планируемого результата). Это можно гарантировать с опреде-
ленной степенью достоверности только приближающейся к 100%. Существу-
ют группы факторов, определяющие эффективность процесса управления и 
планирования спортивной подготовки:  

• Группа факторов, характеризующая окружающую среду. 
• Группа факторов созданных человеком. 
• Группа факторов связанных с биологическими и социальными усло-

виями деятельности в спорте независимыми от спортсмена и тренера. 
Системный подход как методологическое направление в изучении объ-

ектов и процессов в настоящее время получает все большее распространение в 
практике. Его появление обусловлено развитием науки и практической дея-
тельности и всевозрастающий сложностью изучаемых явлений. Существует 
несколько способов описания явлений и процессов: 

• Описательный метод. 
• Сравнительный метод. 
• Аналитический метод. 
Способ документирования процесса подготовки в парусном спорте име-

ет очень высокую значимость. От того насколько подробно, скрупулезно и 
достоверно описывается течение процесса подготовки, зависит объективность 
его анализа и конечном итоге - результативность. Субъективный фактор фик-
сации происходящих явлений тренировочного процесса и соревновательной 
деятельности яхтсменов, часто искажает реальную картину происходящих со-
бытий. Что в свою очередь отрицательно влияет на результативность процесса 
подготовки и соревновательной деятельности. Принцип разумной достаточно-
сти должен ограничивать объем информации фиксации или документирова-
ния. 

Системный подход возник не случайно, а из - за необходимости преодо-
ления сложности объектов, не поддающихся целостному изучению другими 
методами. Вместе с тем системный подход ни в коей мере не исключает при-
менение других методов рассмотрения объектов, а дополнят их, определяя 
общую позицию наблюдателя. 

Под системой понимается – выделенная из среды и объединенная еди-
ной функцией совокупность компонентов связей и отношений порождающая 
новое интегральное (системное) качество не присущее ее образующим. Распо-
ложение компонентов системы относительно друг друга определяет ее струк-
туру. Степень сложности структуры в различных системах различна и зависит 
от многих причин. Способ взаимодействия и соединения компонентов между 
собой в единое целое определяет связи системы. В системах различают связи: 

• Функционально необходимые, системообразующие связи, порож-
дающие новое интегральное качество. 

• Дополнительные не мешающие функционированию системы. 
• Мешающие взаимодействию компонентов системы, излишние про-

тиворечивые. 
Взаимодействующие части системы могут быть простыми и сложными. 

Простые это элементы, сложные это подсистемы. Подсистема может быть раз-
делена без существенных потери ее функций, а элемент нет.  

Среда это все то, что входит в систему и все, то, что окружает ее и воз-



Научно-теоретический журнал «Ученые записки», №1(23) – 2007 год 
 

 5

действует или может воздействовать на нее. Поэтому различают внутреннюю 
и внешнюю среды системы. Выделение системы из среды показывает ее гра-
ницы и дает представление о том, с какой средой система взаимодействует. 

Факторы, принуждающие систему действовать вполне определенным 
образом, называются ограничениями. 

Системы делятся по характеру их происхождения на: 
• естественные (организм спортсмена, климатические условия)  
• искусственные (яхты, состав экипажа, система тренировки). 
Системы могут быть квалифицированы по степени сложности на: 
• простые; 
• сложные; 
• очень сложные. 
Так же системы различают по поведению на: 
• Детерминированные – поведение которых заранее предсказуемо. 

Элементы, которых реагируют на сигналы однозначно точно определенным 
образом 

• Вероятностные – поведение которых предсказуемо в той или иной 
степени вероятности. 

ФУНКЦИИ УПРАВЛЕНИЯ В ДЕЯТЕЛЬНОСТИ ТРЕНЕРА 

В теории науки об управлении выделяются общие функции присущие 
процессу управления: 

• целеполагание; 
• прогнозирование; 
• планирование; 
• выработка и принятие управленческого решения; 
• организация действий; 
• регулирование и координация действий; 
• учет, контроль и оценка деятельности; 
• работа с информацией. 
В практике тренерской деятельности функции управления периодически 

и закономерно повторяются, образуя замкнутый цикл, в котором можно выде-
лить относительно самостоятельные стадии: 

• предварительного управления; 
• оперативного управления; 
• контроля. 

Целеполагание 

Важнейшим шагом в планировании является определение целей, кото-
рые следует достичь. Все многочисленные цели, которые существуют, могут 
быть классифицированы различным признакам. По значимости для будущей 
организации цели различают как: 

• необходимые; 
• желательные; 
• возможные. 
В подавляющем большинстве при планировании процесса подготовки 

основное внимание уделяется необходимым целям. Следует различать цели по 
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их соотношению друг к другу, а именно: 
• взаимодополняющие; 
• безразличные; 
• взаимоисключающие; 
• конкурирующие. 
Формулировка целей производится на качественном и количественном 

уровне. Процесс определения целей предполагает выполнение следующих 
операций: 

• выявление системы необходимых, желательных и возможных целей; 
• определение взаимоотношений между целями; 
• изучение ресурсов и возможностей; 
• определение степени вероятности достижения целей; 
• формулировка целей в виде понятном для спортсменов и значимом 

для руководителей. 

Прогнозирование 

Одним из методов повышающих эффективность процесса определения 
целей, является прогнозирование. Прогнозирование всегда носит вероятност-
ный характер, так как никогда информация о процессе подготовки не может 
быть полной. Различают такие виды прогнозов: 

• научный; 
• эмпирический; 
• эмоциональный 
• интуитивный. 
Наиболее точным является прогноз, который опирается на научную ос-

нову, хотя такие факторы как интуиция и опыт, а в некоторых случаях и эмо-
ции присутствуют и при научном прогнозировании.  

В практической деятельности используются конкретные методы прогно-
зирования, наиболее соответствующие данной ситуации или решаемым зада-
чам: 

• экспертных оценок (принятия решения комиссией, отнесенной оцен-
ки, метод Дельфы); 

• логического анализа (опыт прошлого, сценарий будущего, деловая 
игра); 

• экстраполяции; 
• статистический. 

Планирование 

Планирование, по определению Р. Акоффа, «это проектирование желае-
мого будущего и эффективных путей его достижения». Планирование необхо-
димо потому, что желаемая цель или состояние в будущем не могут наступить 
сами собой, а только в результате определенных целенаправленных действий. 
Таким образом, планирование это процесс, предвосхищающий действия и на-
правленный на предотвращение ошибочных решений.  

Процесс планирования подготовки в спорте, как указывалось выше, на-
чинается с определения цели, которую атлет хочет достичь в результате заня-
тий спортом. Это может быть конкретный спортивный результат, уровень раз-
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вития собственных физических качеств, умений или знаний. Цель, ради дос-
тижения которой атлет занимается избранным видом спорта, может быть дос-
тигнута в определенный отрезок времени. В спорте высших достижений, в за-
висимости от масштаба цели это, как правило, или олимпийский цикл (четыре 
года), или годичный. Такие отрезки времени относятся к стратегическому или 
перспективному планированию и определяют выбор курса действий, ориенти-
рованного не столько на процесс, сколько на конечный результат. Тактическое 
планирование – определение способов и средств их достижения, делится на 
оперативное, текущее и календарное. 

Для планирования в сложных системах (сборных командах различных 
уровней), где между конкретными мероприятиями и конечной целью органи-
зации, связи не очевидны и завуалированы, применяется планирование по ме-
тоду «дерева целей». Суть этого метода состоит в определении генеральной 
(общей) цели. Определение исходного состояния следующий этап процесса 
планирования. От точности определения исходного состояния зависит эффек-
тивность процесса управления спортивной подготовки. Исходное состояние 
обычно определяют по разделам подготовки.  

От масштабов цели и уровня исходного состояния, сроки достижения 
цели могут быть различными. Длительные сроки обычно делят на относитель-
но короткие отрезки, периоды. На каждый период подготовки, определяются 
задачи. Как правило, они вполне конкретны, относятся к различным сторонам 
подготовленности и вместе обеспечивают необходимый рост уровня спортив-
ного мастерства. Затем определяются мероприятия, которые необходимы для 
решения задач. Определение исполнителей запланированных мероприятий и 
ресурсов для их выполнения обязательный принцип осуществления планиро-
вания.  

Возможность материально-технического обеспечения процесса подго-
товки, может, как ускорить, так и замедлить процесс достижения цели. 

В завершении, необходимо определить критерии эффективности, пока-
затели, по которым будут оцениваться эффективность решения каждой из за-
дач и степень достижения поставленных подцелей и общей цели.  

Весь план оформляется в виде дерева на одном развернутом листе бума-
ги, что позволяет легко оценивать работы по каждому разделу подготовки. 

При планировании подготовки сравнительно однородных объектов (от-
дельных спортсменов или экипажей), часто применяется метод сценария. Сце-
нарий – это описание предполагаемых действий и событий. План-сценарий 
спортивной подготовки может быть использован для перспективного и кален-
дарного планирования. Он содержит в себе такие основные разделы: 

• аналитический; 
• прогностический; 
• мероприятия; 
• ожидаемые результаты; 
• система контроля 
• управление.  
Аналитический раздел включает в себя: 
• исходное состояние; 
• оценку методов и средств подготовки 
• оценку системы медицинского, материально-технического и научно-
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го обеспечения. 
Прогностический раздел: 
• определение основных и подчиненных целей, вероятность их дости-

жения, основные задачи по видам подготовки; 
• систему внутренних и внешних ограничений. 
Мероприятия плана: 
• основные этапы подготовки, их характеристику (сроки этапов, ос-

новные задачи, распределение тренировочной нагрузки, соотношение средств 
и методов тренировки); 

• мероприятия по отдельным видам деятельности (УТС, соревнования, 
ТО, ЭКО, УМО). 

Ожидаемые результаты. В этом разделе описываются предполагаемые 
результаты по всем основным видам подготовки. Результативность соревнова-
тельной деятельности, в контрольных, основных и главных соревнованиях. 

Система контроля и управления включает в себя систему: 
• педагогического контроля; 
• медицинского контроля; 
• научного контроля. 
С указанием времени проведения, условий приема тестов и средств 

обеспечения процесса. 
На уровне сборных команд в олимпийских циклах применяется в основ-

ном «Комплексный целевой план подготовки». Его суть, в сравнительно легко 
обозримом виде представить сложный процесс многолетней подготовки груп-
пы спортсменов. Он характеризуется: 

• ориентированностью не на ближайшие, а отдаленные цели; 
• комплексностью подхода к решению задач многолетней подготовки; 
• разделением процесса многолетней подготовки на отдельные качест-

венно отличимые этапы подготовки; 
• тесная связь между целями, задачами, мероприятиями. 
Программа, представляет собой матрицу, в которой по горизонтали рас-

положены отдельные этапы подготовки и календарные сроки их выполнения, 
по вертикали в графе каждого из этапов даются характеристики таких пара-
метров: 

• цели подготовки – конкретные результаты, достигнутые в конце ка-
ждого из этапов подготовки; 

• ответственные тренеры, отвечающие за подготовку на отдельных 
этапах; 

• спортсмены (их характеристика по различным составляющим специ-
альной подготовленности и спортивный анамнез); 

• задачи тренировочного процесса на различных этапах подготовки по 
разделам подготовки; 

• организация процесса подготовки (характеристика особенностей на 
каждом из этапов); 

• обеспечение подготовки (характеристика всех видов обеспечения на 
каждом из этапов); 

• содержание подготовки (основные параметры тренировочных нагру-
зок на каждом из этапов); 
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• система контроля (контрольные упражнения, тесты, нормативы, сро-
ки и условия их выполнения); 

• ожидаемые результаты на каждом из этапов подготовки. 
Особо необходимо остановиться на участии в соревнования в течении 

периода подготовки. Бессистемное участие в соревнования приводит к преж-
девременному расходованию энергетического ресурса спортсмена, повышен-
ному износу материальной части, нерациональному расходованию значитель-
ных финансовых ресурсов и бюджета времени отведенного на процесс подго-
товки. Соревнования следует различать как цель и как средство процесса под-
готовки. Система соревнований рассматривается как важнейший универсаль-
ный механизм управления подготовкой спортсменов, определяющей содержа-
ние, направленность, структуру и эффективность тренировочного процесса. 
Главным соревнованиям сезона предшествуют подводящие соревнования, в 
задачи которых входит проверка эффективности соревновательной модели. 
Выявление резервов соревновательной деятельности и коррекция тренировоч-
ного процесса для реализации потенциала спортсмена в основных и главных 
соревнованиях. 

В целевом планировании учебно-тренировочных сборов необходим 
комплексный подход, и они являются сложными организационными меро-
приятиями. Целевой план УТС включает в себя такие основные разделы: 

• цели УТС – почему и для чего проводится сбор, какие конкретные 
результаты предполагается получить, как цели сбора согласованы с общим 
планом подготовки; 

• задачи УТС – то, что необходимо решить по отдельным видам под-
готовки; 

• организация работы на УТС – указываются сроки и место проведе-
ния, условия вызова спортсменов, принцип комплектования сбора, организа-
ция работы тренеров, организация всех видов обеспечения и контроля, общий 
распорядок дня; 

• мероприятия на УТС – план-график учебно-тренировочной работы с 
указанием даты и часов работы, система контроля, план мероприятий по ме-
дицинскому и научно-методическому обеспечению, организация досуга 
спортсменов, план заседаний тренерского совета, мероприятия по повышению 
квалификации тренеров; 

• система контроля – время, место, плановые контрольные нормативы, 
способы организации процесса. 

Для оперативного планирования процесса подготовки (на месяц или 
этап) удобно применять графический план и логическую схему тренировоч-
ных занятий, дополняя их, при необходимости, объяснительной запиской. Ло-
гическая схема включает отдельные тренировочные циклы. Фиксируются 
краткое содержание и направленность занятий, реабилитационных мероприя-
тий и дней отдыха. 

Моделирование тренировочного занятия  

В парусном спорте, в отличие от других видов спорта, тренировочная 
нагрузка по специальной подготовке непосредственным образом связана с по-
годными условиями тренировочного процесса, в основном с силой ветра. Дли-
на светового дня, является также фактором, ограничивающим время трениро-
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вок на воде. В качестве примера приведем построение тренировочных занятий 
в течение дня в зависимости от погодных условий на УТС в Сочи в период ок-
тябрь-март. Это основное место зимней подготовки сборных команд различно-
го уровня в течении последних 25 лет. 

Погодные условия в рассматриваемый период можно условно разделить 
на четыре типа: 

• I тип утренний бриз, днем ветра нет (температура воды и суши при-
мерно одинакова, при выраженном антициклоне). 

• II тип утренний бриз, днем ветер есть (температура воду и суши за-
метно отличается, при выраженном антициклоне). 

• III тип в течении дня ветер устойчивый, вдоль берега, с заметной 
волной (барический ветер при циклоне). 

• IV тип по погодным условиям тренировки на воде невозможны (жес-
токий шторм). 

Тренировки в течении дня различаются на: 
• утренние - с восхода солнца (примерно с 6.30 до8) до 9 – 9.30 часов; 
• дневные – с 11 до 16 часов; 
• вечерние – с 19 до 20.30 часов. 
При I типе погодных условий, утренняя тренировка планируется по СП с 

постановкой следующих задач: 
• совершенствование техники управления яхтой; 
• отработка элементов гонки; 
• тестирование уровня СП и специальных физических качеств. 
Дневная тренировка, по атлетической и теоретической подготовке, рабо-

те с материальной частью, решает следующие задачи: 
• отработка на тренажерах отдельных элементов управления яхтой; 
• развитие отдельных физических качеств и способностей; 
• изучение отдельных разделов и тем теоретической подготовки; 
• совершенствование материальной части или ее ремонт; 
• тестирование и сдача контрольных нормативов за исключением СП; 
• анализ и планирование. 
Вечерняя тренировка, по атлетической подготовке решает задачи: 
• компенсации неблагоприятных факторов окружающей среды и со-

ревновательной деятельности. 
При II типе погодных условий, утренняя тренировка планируется по СП 

с постановкой следующих задач: 
• совершенствование техники управления яхтой; 
• отработка элементов гонки; 
• тестирование уровня СП и специальных физических качеств. 
Дневная тренировка по СП решает задачи: 
• совершенствование техники управления яхтой; 
• отработка элементов гонки; 
• развитие специальных физических качеств средствами СП; 
• тестирование уровня СП и специальных физических качеств; 
• соревновательная подготовка; 
• отработка алгоритма устранения аварийных ситуаций и особых слу-

чаев в экстремальных ситуациях. 
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Вечерняя тренировка, по атлетической подготовке решает задачи: 
• компенсации неблагоприятных факторов окружающей среды и со-

ревновательной деятельности. 
При III типе погодных условий, утренняя тренировка может быть по СП, 

теоретической и атлетической подготовке, с решением задач:  
• совершенствование техники управления яхтой; 
• отработка элементов гонки;  
• тестирование уровня СП и специальных физических качеств; 
• изучение отдельных разделов и тем теоретической подготовки; 
• закрепление навыков и умений.  
Дневная тренировка по СП решает задачи: 
• совершенствование техники управления яхтой; 
• отработка элементов гонки; 
• развитие специальных физических качеств средствами СП; 
• тестирование уровня СП и специальных физических качеств; 
• соревновательная подготовка; 
• отработка алгоритма устранения аварийных ситуаций и особых слу-

чаев в экстремальных ситуациях. 
Вечерняя тренировка, по атлетической подготовке решает задачи: 
• компенсации неблагоприятных факторов окружающей среды и со-

ревновательной деятельности. 
При IV типе погодных условий, утренняя тренировка по атлетической и 

теоретической подготовкам, решает задачи: 
• отработка на тренажерах отдельных элементов управления яхтой; 
• развитие отдельных физических качеств и способностей; 
• изучение отдельных разделов и тем теоретической подготовки; 
• тестирование и сдача контрольных нормативов за исключением СП; 
• анализ и планирование; 
Дневная тренировка, по атлетической и теоретической подготовке, рабо-

те с материальной частью, решает задачи: 
• отработка на тренажерах отдельных элементов управления яхтой; 
• развитие отдельных физических качеств и способностей; 
• изучение отдельных разделов и тем теоретической подготовки; 
• совершенствование материальной части или ее ремонт; 
• тестирование и сдача контрольных нормативов за исключением СП; 
• анализ и планирование. 
Вечерняя тренировка, по атлетической подготовке решает задачи: 
• компенсации неблагоприятных факторов окружающей среды и со-

ревновательной деятельности. 

Выработка и принятие управленческого решения 

Решение является важнейшей функцией управленческой деятельности и 
представляет собой волевой акт в виде письменного или устного указания или 
распоряжения, которое тренер передает спортсмену или команде. Предпосыл-
кой для принятия решения является ситуация, когда возникшая проблема ме-
шает развивать систему или решать определенную задачу. Решение должно 
обладать такими признаками: 
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• быть результатом выбора из нескольких вариантов; 
• основываться на рассуждении или обсуждении; 
• быть направленным на достижении цели; 
• завершаться организующими действиями по его выполнению кон-

тролю и оценке его эффективности. 
Результаты этой деятельности являются основой для принятия после-

дующих решений. Решения должны быть: 
• научно обоснованными; 
• целенаправленными; 
• определенными; 
• правомерными; 
• законными; 
• оптимальными; 
• комплексными; 
• своевременными; 
• стимулировать; 
• гибкими. 
Решения могут различать по времени и масштабу воздействия и быть: 
• оперативными; 
• тактическими; 
• стратегическими. 
По внутренним факторам тренера, влияющим на принятие решения, они 

могут быть: 
• аналитические; 
• интуитивные; 
• эмоциональные; 
• волюнтаристские; 
• свободные. 
Управленческое решение это волевой акт, который подвергается воздей-

ствию как объективных, так и субъективных факторов. Важнейшие из кото-
рых: 

• ценности; 
• установка; 
• мотивация. 
Мотив придает окончательный смысл решению, отражая в тактике дей-

ствия стратегию поведения или систему ценностей человека.  

Организация действий 

Согласно определению В.Г. Афанасьева, организация как функция 
управления «есть не что иное, как формирование управляющей и управляемой 
систем – объекта и субъекта управления». Объективный процесс специализа-
ции деятельности тренеров, как «узких» специалистов, особенно в спорте 
высших достижений, выдвигает на первое место вопросы организации их тру-
да. Тренер в единственном числе не может эффективно решать все проблемы, 
связанные с отбором, обучением, базовой и индивидуальной подготовкой 
спортсменов. В этом отношении адаптивный подход, основанный на приспо-
соблении структуры органа управления к конкретным требованиям организа-
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ции, является наиболее перспективным. В практике выделяют следующие ос-
новные организационные формы структуры управления: 

• линейная структура – спортсмен, или группа спортсменов по всем 
вопросам подготовки подчиняется только одному тренеру. Он, в свою очередь 
подотчетен только вышестоящему тренеру или руководителю, чем обеспечи-
вается принцип единства руководства. Из недостатков такой формы структуры 
управления – перегруженность тренера решением вопросов не связанных с 
учебно-тренировочным процессом; 

• функциональная структура – спортсмен подчиняется нескольким 
тренерам, каждый из которых выполняет свою функцию. Организация процес-
са подготовки с привлечением «узких специалистов», по месту жительства и 
на централизованных УТС, осуществляется разными тренерами, по единому 
плану подготовки; 

• штабная структура – при тренере организуется специальный орган 
«штаб», который занимается разработкой стратегически важных вопросов и 
рекомендует их тренеру. 

Система с ограниченным функционированием – суть её заключается в 
сочетании принципов специализации функций и единства руководства. В та-
кой системе управления отдельные специалисты выполняют четко очерченный 
круг обязанностей и несут за них персональную ответственность. Осуществля-
ет общее руководство и несет ответственность за весь тренировочный процесс 
Главный тренер, имеющий преимущественное право голоса по всем ключевым 
вопросам подготовки.  

Функции организации в работе тренера реализуется также при организа-
ционном обеспечении занятий, что предполагает: 

• подготовку материальной части; 
• выбор места и времени занятий, согласно погодным условиям трени-

ровочного процесса и конкретным задачам периода подготовки; 
• выбор организационной формы занятия; 
• распределение ролей и обязанностей в команде; 
• обеспечение средствами технического сопровождения и объективно-

го контроля процесса подготовки. 

Регулирование и координация действий. 

В процессе подготовки, спортсмен и команда подвергаются не только 
управляющим, но и возмущающим воздействиям, которые дезорганизуют этот 
процесс. Задача функции регулирования состоит в том, чтобы противостоять 
этим возмущающим воздействиям с целью поддержания на необходимом 
уровне параметров, важных для решения поставленных задач. Если организа-
ция как функция управления воздействует на структуру системы, отражает 
статику управления, то регулирование, воздействуя на функцию системы, от-
ражает его динамику. 

Учет, контроль и оценка деятельности. 

Учет и контроль являются завершающими функциями в управленческом 
цикле. Учет в работе тренера это получение, обработка, систематизация и ана-
лиз сведений, отражающих процесс подготовки. Цель учета – накопление дан-
ных для принятия управленческого решения. Характер и объем сведений, под-
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лежащих учету не всегда одинаков, и зависит от квалификации спортсмена. 
Чем выше квалификация, тем более подробным и индивидуализированным 
должен быть учет процесса подготовки. 

Контроль как функция управления используется определения и оценки 
эффективности процесса подготовки, степени достижения поставленной цели 
или планового задания. В системе контроля выделяют следующие виды кон-
троля: 

• текущий – контроль действий спортсмена, его состояния в процессе 
тренировки и соревновательной деятельности, в период восстановления и от-
дыха.  

• этапный – контроль эффективности подготовки за определенный 
этап или период.; 

• углубленный контроль – углубленное обследование состояние орга-
низма спортсмена после завершения определенного этапа подготовки или го-
дичного цикла. 

Система контроля процесса подготовки может реализовываться сле-
дующими организационными формами: 

• самоконтроль спортсмена. Его цель – текущий контроль динамики 
функций организма и реакций организма на тренировочную нагрузку. Текуще-
го состояния погодных условий и характеристик материальной части; 

• педагогический контроль. Его цель – определение эффективности 
процесса подготовки по показателям различных сторон подготовленности 
спортсмена (специальной, физической, технической, тактической и др.); 

• научно-методический. Его цель получение дополнительных данных, 
характеризующих эффективность процесса подготовки; 

• медицинский. Его цель профилактика и лечение заболеваний вы-
званных воздействием неблагоприятных факторов окружающей среды и со-
ревновательной деятельности. 

Для определения состояния, как исходного, так и текущего необходимы 
тесты или контрольные нормативы. Их основной характеристикой является: 

• Информативность. 
• Доступность. 
• Достоверность. 
• Специфичность. 
Единственным, интегральным тестом, характеризующим уровень спор-

тивного мастерства в парусном спорте, является место на финише гонки. Од-
нако, его основной недостаток его интегральность. Необходим высокий уро-
вень компетентности для его дезинтеграции на составляющие элементы по 
различным сторонам специальной подготовленности яхтсмена. 

Работа с информацией 

Согласно положениям кибернетики, управление – это процесс получе-
ния, переработки, хранения и пересылки информации. Без информации ника-
кая деятельность тренера невозможна. Но проблема информационного обеспе-
чения заключается не в отсутствии сведений как таковых, а в выделении из 
потока данных тех сведений, которые могут быть действительно информатив-
ными. Очень важно преобразовать сведения в форму доступную для понима-
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ния спортсменов. Процесс получения и переработки информации, включает 
этапы: 

• сбор первичных данных, из которых не все будут информативными; 
• группировка и обобщение собранных данных с учетом поставленных 

целей и задач, выделение данных по их значимости для принятия решения; 
• выделение из данных собственно информации, её упорядочение и 

группировка, выбор наиболее информативных показателей. 
Для сбора данных используются различные методы: 
• наблюдение; 
• учет выполненной работы в дневниках тренировок; 
• анализ рабочей документации; 
• анализ протоколов соревнований; 
• изучение литературных источников; 
• опрос спортсменов, тренеров и специалистов; 
• инструментальную регистрацию показателей деятельности спорт-

сменов; 
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• периодической - используемой для принятия стратегических реше-

ний; 
• используемой для развития теории и методики спорта, формирова-

ния новых концепций. Этот вид информации накапливается на основе анализа 
передового опыта практической работы и специальных исследований. 

По объекту изучения информация бывает: 
• о собственных спортсменах; 
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пировке; 
• о материально-техническом и научно-методическом обеспечении. 

Периодизация процесса подготовки. 

Макроциклы в теории и практике спортивной подготовки различаются 
по длительности, специалисты выделяют годичные и олимпийские (четырех 
летние). 

Макроциклы состоят из мезоциклов. В годичном макроцикле, как пра-
вило, 3 мезоцикла. Это связано, в нашем случае, с разными сроками Главных 
соревнований сезона и «сезонности» парусного спорта.  

В спорте высших достижений на Олимпийский (четырехлетнем) макро-
цикл может приходится от 10 до 12 мезоциклов. Это связанно со сроками 
предстоящих Олимпийских игр и тем когда спортсмен приступил к подготовке 
после предыдущих Олимпийских игр. Для удобства планирования, особенно 
финансового, практическое планирование осуществляется на уровне годичных 
макроциклов, но при обязательном учете общих целей и задач Олимпийского 
макроцикла и уровня.  

Проблемы планирования, в широком смысле, на уровне мезоциклов это 
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вопросы соотношения качества и количества периодов развития спортивной 
формы (ПРСФ), периодов сохранения спортивной формы (ПССФ), периодов 
отдыха (ПО).  

Управление, процессом подготовки подразумевает сравнение модельных 
(предполагаемых) характеристик процесса и фактических, через определенные 
временной интервал и коррекцию фактического процесса для максимально-
близкого приведения его к моделируемому. Крайне важным, для управления, 
иметь объективную информацию о наиболее значимых и информативных 
(ключевых) составляющих процесса. Итак, для управления процессом подго-
товки необходимо:  

• иметь модель или модельные характеристики; 
• знать и уметь различать значимые и информативные составляющие 

процесса; 
• определить временной интервал текущих исследований; 
• определить разницу между фактическим и модельным процессом; 
• определить, что и сколько корректировать. 
Проблемы планирования, в широком смысле, на уровне микроциклов 

это вопросы соотношения отдельных тренировочных занятий различной на-
правленности в зависимости от задач текущего микроцикла в периодах про-
цесса подготовки (ПРСФ), (ПССФ), (ПО) с возможностью «кумулятивного» 
эффекта от каждого последующего занятия к предыдущему. 

СРАВНИТЕЛЬНЫЙ АНАЛИЗ ЗАРУБЕЖНОГО И ОТЕЧЕСТВЕННОГО 
ФУТБОЛЬНОГО БИЗНЕСА 

В.Н. Алексеев 

Современный футбол является одним из наиболее «чистых» примеров 
развития потребительского рынка и близок по своей природе к сектору шоу-
бизнеса. Неслучайно во всем мире стадионы используются и для концертов 
рок-групп, и для проведения футбольных матчей. Только в России концерты 
пока собирают больше публики, чем футбол, так как – классические продукты 
шоу-бизнеса гораздо лучше адаптированы к потребностям и спросу потреби-
телей, чем наши футбольные команды. В основе успеха футбола как бизнеса 
лежит адекватное ожиданиям потребителя удовлетворение спроса на специ-
фический товар – зрелище, игру, состязание. Успешная коммерциализация 
футбола в развитых странах объясняется, прежде всего, тем, что там на это 
зрелище существует устойчивый платежеспособный спрос. Природа этого 
спроса определяется логикой развития общества как общества потребления, в 
котором по мере роста дохода все меньшая его часть приходится на товары 
первой необходимости и все большая часть – на удовлетворение нематериаль-
ных потребностей и возможностей самовыражения людей. Владельцы и ме-
неджеры западных футбольных клубов грамотно использовали рост этих по-
требностей и предложили своим потребителям (болельщикам) качественный 
продукт [1]. В соответствии со всеми канонами менеджмента они постоянно 
работают над повышением его качества и расширением своей доли рынка (ау-
дитории болельщиков). И в Англии, и в Италии, и в других европейских стра-
нах на стадионы приходят люди всех слоев общества. Для каждой группы по-
требителей активно развиваются свои «потребительские пакеты», даже тради-
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ционно равнодушная часть женской аудитории является предметом целевой 
маркетинговой политики ведущих клубов [2]. 

Различие организации бизнеса в Англии и Италии скорее связано с тем, 
что англичане вынуждены привлекать инвестиции с международного рынка 
капитала, поскольку национальные ресурсы ограничены в силу раскрученно-
сти Премьер-лиги и ее высокой общей капитализации. В Италии футбол от-
воевал нишу у «товаров-субститутов» и «переваривает» часть национального 
лотерейного бизнеса, остается рейтинговым телезрелищем и де-факто удачно 
вписывается в конгломеративную стратегию корпораций. Характерно, что не-
которые клубы Италии уже реализуют модели корпоратизации «по-
английски», и, видимо, по этому пути со временем пойдут и другие страны [3]. 

В России еще нет объективных условий для того, чтобы сделать футбол 
успешным бизнесом. Финансовые ресурсы наших клубов будут меньше анало-
гичного показателя английских клубов во столько же раз, во сколько объем 
средств, приходящихся на потребление у нас, меньше аналогичного англий-
ского показателя. А если учесть еще и традиционные страновые коэффициен-
ты риска и уровень недооцененности российских компаний (инвестиционный 
анализ пригодился и в этой области), то, например, соотношение бюджетов 
«Спартака» и «Манчестер Юнайтед» в размере 1:15 – 1:20 не должно удивлять 
– мы и здесь являемся типичным развивающимся рынком. 

В национальных чемпионатах европейских стран четко прослеживается 
разделение на группы из 3-4 лидеров (имеющих приличные финансовые ре-
сурсы), 7-10 середняков (поставляющих игроков, то есть производственные 
ресурсы, лидерам) и такое же число неустойчивых во всех отношениях (игро-
вых и финансовых) аутсайдеров. 

В футбольном бизнесе мы объективно занимаем ту же нишу, что во мно-
гих других, то есть является типичным представителем страны с переходной 
экономикой. А это означает признание того факта, что выстраивать модель 
футбольного бизнеса по образцу Англии или Италии нам еще рано. Инвести-
ции «с рынка», как в Англии, собрать, видимо, не удастся. В современной Рос-
сии есть более привлекательные отрасли: пищевая промышленность, рознич-
ная торговля, телекоммуникации и прочие. Набрать нужное количество корпо-
раций-спонсоров, как в Италии, тоже проблематично. Ведь там футбол спон-
сируют корпорации, ориентированные преимущественно на потребительский 
рынок (FIAT, Parmalat). Футбол для них – часть стратегии продвижения брен-
да. У нас необходимыми финансовыми ресурсами обладают сырьевые компа-
нии, которые формируют свой положительный имидж у государственных ор-
ганов и болельщиков больше с целью защиты своего основного бизнеса. Но 
даже сегодняшние несовершенные механизмы не смогут остановить истинно-
го болельщика в его любви к футболу. А наши футболисты, мы верим, когда-
нибудь что-нибудь обязательно выиграют. 

Доходная часть бюджета среднего английского клуба формируется из 
трех основных составляющих: это, во-первых, деньги от продажи прав на те-
летрансляции, во-вторых, спонсорские поступления и, наконец, средства от 
продажи билетов. Первая часть – самая весомая, она может достигать 50 % от 
всего дохода. Вторая – самая незначительная, в среднем, 10-15 %, не более. А 
вот третья – 30-35 % - самая трудовая. Кроме того, это единственная доля до-
ходов, размер которой клуб может контролировать. 
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Продажа билетов в Англии невероятно, чудовищно далека от банального 
обмена «деньги – товар», который происходит обычно в кассовых окошках 
стадионов. Это очень сложный и многопрофильный бизнес, требующий серь-
езных интеллектуальных затрат. По рентабельности билетный бизнес не имеет 
себе равных. Сравните, например, затраты на изготовление билетов и сезон-
ных абонементов с прибылью, которую приносит их реализация. А чтобы бы-
ло еще понятнее, приведем несколько цифр. Так, средняя стоимость билета на 
45-тысячную арену «Ливерпуля» «Энфилд Роуд» составляет 25 фунтов (около 
1250 рублей). Но с помощью одноразовых билетов заполняется только поло-
вина «Энфилда». Все остальные места принадлежат владельцам сезонных або-
нементов. 

Между тем доход от продажи билетов заключается не только в их неве-
роятной рентабельности. Обладание билетом или абонементом неминуемо 
влечет за собой затраты его обладателя на приобретение программки к матчу, 
еды и напитков на стадионе, товаров в клубном магазине и множества всяче-
ских мелочей. 

Таким образом, покупателями спортивного зрелища становятся, прежде 
всего, зрители, а также промышленные компании, средства массовой инфор-
мации, а в отдельных случаях и государство. Зрительский интерес предопре-
деляет не только доходы от продажи билетов, товаров и услуг, но и является 
главным условием для заключения различных соглашений с клубами и спорт-
сменами с одной стороны, спонсорами и средствами массовой информации – с 
другой. Реализация спортивного зрелища дает возможность восполнить расхо-
ды, а иногда и получать прибыль.  

Результаты сравнительного анализа представлены в таблице 1 
Таблица №1 

Отличительные особенности организационно-правовых и социально- 
экономических аспектов развития российского и зарубежного футбола. 

Зарубежный футбол Российский футбол 
ФИФА и УЕФА являются мощными кор-
порациями, деятельность которых прино-
сит прибыль, направляемую на развитие 
футбола 

Структура РФС консервативна и не пре-
дусматривает возможности гибкой транс-
формации с учетом действующих на фут-
больном рынке реалий 

В ведущих футбольных державах клубы 
являются участниками выработками 
важнейших решений по развитию футбо-
ла в стране (Испания, Германия, Фран-
ция, Италия) 

РФС объединяет региональные федера-
ции, которые участвуют в принятии ре-
шений и выборе президента. Членство 
клубов, лиг ассоциаций и т.п. в РФС юри-
дически недопустимо, что исключает их 
участие в вопросах развития отечествен-
ного футбола 

Уставы национальных федераций соот-
ветствуют требованиям ФИФА и УЕФА 

Существующий устав РФС не в полной 
мере соответствует требованиям ФИФА и 
УЕФА 

Наличие эффективной системы регули-
рования отношений и создание условий 
нормальной конкурентной борьбы для 
всех субъектов хозяйственной деятельно-
сти в футболе 

Соответствующие законы отсутствуют 

Национальные федерации ведущих фут-
больных держав мира имеют фонды дви-

В РФС подобные фонды не созданы, хотя 
прибыли и авторитеты РФС позволяют 
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жимого и недвижимого имущества, по-
зволяющие вкладывать деньги в спор-
тивные комплексы и поля, гостиницы, 
малые предприятия, торговые сети 

решать эти вопросы 

Существенную долю доходов нацио-
нальные федерации получают от прода-
жи собственного бренда 

Такая возможность в РФС не использует-
ся 
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ПОКАЗАТЕЛИ Т-СИСТЕМЫ ИММУНИТЕТА У СПОРТСМЕНОВ ПРИ 
ИНТЕНСИВНЫХ ТРЕНИРОВКАХ 

И.А. Афанасьева 

Уровень иммунокомпетентных клеток (лимфоцитов) в крови человека 
является одним из основных показателей состояния иммунной системы. 

Среди популяций лимфоцитов ключевую роль играют Т-лимфоциты и 
их субпопуляции, осуществляющие, как эффекторные, так и регуляторные 
функции в организме (Лебедев К.А., Понякина И.Д., 2003). 

Дефициты Т-системы лежат в основе ряда заболеваний (Лебедев К.А., 
Понякина И.Д., 2003). От состояния Т-системы зависят способности организма 
адаптироваться к условиям жизни. Определение количества и функциональной 
активности Т-лимфоцитов и их субпопуляций входит в систему иммунологи-
ческого мониторинга. 

В этой связи для оценки воздействия спортивных нагрузок на человека 
существенное значение имеет учет количественных и функциональных харак-
теристик популяции клеток Т-системы. 

В литературе имеются разноречивые данные о снижении содержания в 
крови спортсменов разной спортивной квалификации и специализации Т-
лимфоцитов и их реакции на Т-митогены (Белов А.С., Малафеева Э.В., 1987; 
Бородин Ю.В.,1985). Однако в последние годы появились сведения об отсут-
ствии таких изменений (Green K.J. et al., 2002) и повышении количества Т- 
лимфоцитов в крови спортсменов (Насолодин В.В. и соавт., 2005). Все выше 
изложенное позволяет заключить, что вопрос о состоянии у них Т-системы 
иммунитета требует дальнейшего изучения. 

Цель настоящей работы – установить изменения, происходящие в кле-
точной Т-системе жизнеобеспечения организма под действием физических 
нагрузок, свойственных современному спорту. 

МАТЕРИАЛЫ И МЕТОДЫ 

Проведено изучение широкого комплекса показателей, характеризую-
щих состояние клеточного иммунитета у 207 спортсменов высокой квалифи-
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жимого и недвижимого имущества, по-
зволяющие вкладывать деньги в спор-
тивные комплексы и поля, гостиницы, 
малые предприятия, торговые сети 

решать эти вопросы 

Существенную долю доходов нацио-
нальные федерации получают от прода-
жи собственного бренда 

Такая возможность в РФС не использует-
ся 
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нагрузок, свойственных современному спорту. 

МАТЕРИАЛЫ И МЕТОДЫ 
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кации – кандидатов в мастера спорта и мастеров спорта и 32 человек, не зани-
мавшихся спортом (контроль). Определяли содержание в крови Т-
лимфоцитов: CD3+- клеток, CD4+-клеток (Т-хелперов), CD8+-клеток (Т-
лимфоцитов с цитотоксическими свойствами), а также клеток, несущих акти-
вационные антигены – СD25+ (α-цепь рецептора интерлейкина-2), CD95+ (мар-
кер апоптоза). Использовали микролимфоцитотоксический тест с использова-
нием моноклональных антител к этим лейкоцитарным антигенам и меченные 
ФИТЦ антитела к IgG мыши (ООО «Медбиоспектр», Москва). Оценивался 
также иммунорегуляторный индекс – отношение CD4+/CD8+ -лимфоцитов 
(Исхаков А.Т. и соавт., 1988).  

Функциональную активность лимфоцитов оценивали в реакции бласт-
трансформации по включению радиоактивной метки в ДНК культивируемых 
in vitro клеток (Назаров П.Г., Пуринь В.И., 1975). 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЙ 

Сочетание гематологического и иммунологического обследования лиц 
основной (спортсмены) и контрольной групп дало возможность оценить не 
только относительное (процент популяции Т-лимфоцитов и субпопуляций 
этих клеток среди лимфоцитов крови), но и абсолютное (число клеток в 1 мм3 
крови) их содержание. 

Было установлено, что число лимфоцитов в крови спортсменов было 
снижено с 36,8±1,16% в контроле до 30,3±0,65% (p<0,01). 

Как показано в табл.1 у спортсменов имеет место отчетливое статисти-
чески существенное снижение относительного и абсолютного содержания Т-
лимфоцитов (CD3+). Снижено также число лимфоцитов-хелперов – CD4+, иг-
рающих ключевую роль в «запуске» иммунологических реакций. Уровень 
CD8+-лимфоцитов (цитотоксических) тоже снижен, но в меньшей степени. 

Таблица 1 
Содержание Т-лимфоцитов в крови спортсменов и лиц контрольной 

группы 
CD3+ CD4+ CD8+ 

Группы % В 1мм3 кро-
ви % В 1мм3 

крови % В 1мм3 
крови 

CD4+/CD8+

Спорт-
смены 

55,1±0,9
х 

1050,3±27,0 
х 

28,0±0,8 
х 

531,7±19,6
х 23,02±0,8 434,2±15,0 1,42± 0,06

Контроль 59,7±0,6 1297,1±28,9 34,2±0,4 742,6±30,8 24,5±1,7 533,0±15,0 1,43±0,02
Обозначения:  
х – различия с контролем статистически достоверны, p<0,05-0,01. 
 
Полученные данные указывают на нарушение клеточного обеспечения 

иммунной системы у спортсменов высокой квалификации (снижение общего 
количества Т-лимфоцитов и в частности Т-лимфоцитов хелперов). 

Таблица 2 
Уровень CD25+ и CD95+ 

CD25+ CD95+ Группы обсле-
дованных % в 1мм3 крови % в 1мм3 крови 

Спортсмены 26,02±0,8 493,6±26,3 27,3±0,76 
х 

520,8±21,6 
х 

Контроль 23,7±0,9 517,9±27,4 14,3±0,29 309,6±9,0 
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Обозначения те же, что в табл.1 
 
В табл.2 приведены результаты определения CD25+ и CD95+-

лимфоцитов. Как известно, молекула CD25+ – компонент рецептора интерлей-
кина-2, способствующего контакту ИЛ-2 с лимфоцитами, их активации и про-
лиферации. У спортсменов не обнаружено достоверных изменений количества 
СD25+-лимфоцитов. Вместе с тем у них существенно повышен уровень CD95+-
лимфоцитов, связанных с физиологическим самоуничтожением клеток – апоп-
тозом, их запрограммированной гибели. Этот механизм поддерживает клеточ-
ный гомеостаз в системе лимфоцитов и способствует уничтожению аутореак-
тивных в отношении собственных тканей клеток.  

Существенный интерес представляют данные о функциональной актив-
ности Т-лимфоцитов.  

Функциональная активность Т-лимфоцитов была оценена по уровню 
включения радиоактивной метки в ДНК лимфоцитов in vitro. Синтез ДНК со-
провождает деление клеток, проходящих стадию бластов.  

В табл.3 показано, что активность культивируемых клеток лимфоцитов 
спортсменов значительно выше активности клеток контрольных лиц. При 
культивировании с митогеном активность лимфоцитов обеих обследуемых 
групп возрастала, достигая в группе спортсменов больших показателей, чем в 
контрольной группе (46211,0±3357,6 имп/мин против 30273,5±1191,1 
имп/мин). Соответственно индекс стимуляции Т-лимфоцитов спортсменов 
был также выше, чем у лиц контрольной группы и составил 33,39±3,67 против 
26,04±0,52 (p<0,05). 

Проведенный расчет показывает, что удельная активность стимулиро-
ванных клеток у спортсменов составляет 45,0±4,0 имп/мин на 1 клетку в мм3 
крови, а во второй (контрольной) группе – лишь 22,9±1,1 имп/мин на 1 клетку 
в мм3. 

Таблица 3 
Показатели активности Т-лимфоцитов 

Активность 

Группы Спонтанная 
(имп/мин) 

Стимулированная 
с ФГА (имп/мин) 

Индекс стиму-
ляции 

Удельная ак-
тивность 

(имп/мин) 

Спортсмены 1934,0±369,4 
х 

46211,0±3357,6 
х 33,39±3,6 45,0±4,0 

х 
Контроль 1193,1±24,58 30273,5±1191,1 26,04±0,52 22,9±1,1 

Обозначения те же, что в табл.1. 
 
Таким образом, показано, что лимфоциты в крови спортсменов облада-

ют большими резервными возможностями, чем лимфоциты контрольных лиц, 
так как под воздействием митогена активируются почти в 2 раза сильнее.  

Нами было проведено сопоставление изменений клеточных факторов 
иммунитета у мужчин и женщин – кандидатов в мастера спорта и мастеров 
спорта. Результаты такого сопоставления Т-лимфоцитов и их субпопуляций 
представлены на табл.4. 
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Таблица 4 
Уровень Т-лимфоцитов у спортсменов – мужчин и женщин 

Показатель (М±m) 
CD3+ CD4+ CD8+ Группы 

% в 1мм3 
крови % в 1мм3 

крови % в 1мм3 
крови 

CD4+/CD8+ 

Женщины 
(71 чел.) 

55,4± 
1,5 

1065± 
43,0 

27,02± 
1,1 

507,3± 
24,1 

23,9± 
0,99 

445,5± 
29,4 

1,31±0,07 
 

Мужчины 
(120 чел.) 

54,6± 
1,4 

1029± 
35,7 

28,5± 
7,2 

538,9± 
22,9 

22,5± 
0,7 

424,9± 
18,3 1,48±0,11 

 
Различия в относительном (%) и абсолютном (число клеток в 1 мм3 кро-

ви) содержании общего числа Т-лимфоцитов (CD3+-клеток) и их субпопуля-
ций (CD4+, CD8+) отсутствуют (p>0,1). Нет различий и в индексе регуляции, 
который составляет у женщин и мужчин соответственно 1,31 и 1,48 (p>0,1).  

ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

Подводя итоги проведенным исследованиям, следует отметить, что ус-
тановлено снижение относительного и абсолютного содержания Т-
лимфоцитов (CD3+-клетки) и их субпопуляции – Т-хелперов (CD4+-
лимфоцитов) в крови спортсменов высокой квалификации. Содержание в кро-
ви CD8+-лимфоцитов снижается в меньшей степени и только при определении 
их абсолютного числа. Иммунорегуляторный индекс CD4+/CD8+ находится в 
пределах физиологической нормы. Одновременно отмечается увеличение в 
крови CD95+-лимфоцитов, которые несут на своей поверхности особые акти-
вационные маркеры для запрограммированной гибели клетки (апоптоза: фи-
зиологического самоуничтожения). Это может иметь значение для поддержа-
ния клеточного гомеостаза и своевременного удаления потенциально патоген-
ных клеток. 

Изучение функциональной активности Т-клеток показало, что их актив-
ность у спортсменов в два раза выше, чем у контрольных лиц. Расчет удельной 
активности на одинаковое число Т-клеток показал, что у спортсменов Т-
клетки активированы. Этот новый факт объясняется, по-видимому, тем, что в 
ходе интенсивных тренировок в организме спортсменов формируются эндо-
генные митогены, стимулирующие Т-лимфоциты. Можно полагать, что рас-
смотренные изменения имеют компенсаторное значение при общем снижении 
числа Т-клеток в крови.  

Нами впервые предпринята попытка комплексной оценки состояния 
клеточного иммунитета у спортсменов высокой квалификации. Были выпол-
нены не только стандартные исследования содержания CD3+, CD4+, CD8+- 
лимфоцитов, дополненные изучением функции Т-лимфоцитов в РБТЛ с ФГА, 
но также проведено определение CD25+-активационного маркера и CD95+-
клеток, характеризующих готовность к апоптозу. Обнаружено снижение в 
крови спортсменов CD3+, CD4+-клеток, что свидетельствует о нарушении 
уровня клеточной иммунной защиты. Вместе с тем у спортсменов происходит 
увеличение относительного и абсолютного числа CD95+-клеток, что указывает 
на повышение способности этих клеток к физиологическому запрограммиро-
ванному самоуничтожению, апоптозу. Результаты РБТЛ показывают повы-
шенные функциональные свойства Т-лимфоцитов у спортсменов высокой ква-
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лификации. Установлено, что лимфоциты в крови спортсменов обладают 
большими резервными возможностями, чем у контрольных лиц, так как под 
воздействием митогена активируются почти в 2 раза сильнее.  

Следовательно, результаты проведенных исследований говорят о нару-
шении клеточного иммунитета у спортсменов высокой квалификации при со-
храненной способности к его активации. 

ВЫВОДЫ 

1. У спортсменов высокой квалификации в период интенсивных трени-
ровок происходит снижение общего уровня Т-клеток (CD3+) и лимфоцитов 
хелперов (CD4+) при сохранении уровня супрессоров (CD8+-цитотоксических 
лимфоцитов). 

2. Активность Т-лимфоцитов (синтез ДНК и реакция на Т-митоген) у 
спортсменов повышена, что может компенсировать снижение содержания в 
крови лимфоцитов этой популяции. 

3. В крови спортсменов повышено содержание CD95+ лимфоцитов, что 
может иметь значение для поддержания клеточного гомеостаза в системе 
лимфоцитов. 
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Коренная ломка социально-экономических и политических устоев наше-
го государства в последнее десятилетие привела к тому, что здоровье человека 
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лификации. Установлено, что лимфоциты в крови спортсменов обладают 
большими резервными возможностями, чем у контрольных лиц, так как под 
воздействием митогена активируются почти в 2 раза сильнее.  

Следовательно, результаты проведенных исследований говорят о нару-
шении клеточного иммунитета у спортсменов высокой квалификации при со-
храненной способности к его активации. 

ВЫВОДЫ 

1. У спортсменов высокой квалификации в период интенсивных трени-
ровок происходит снижение общего уровня Т-клеток (CD3+) и лимфоцитов 
хелперов (CD4+) при сохранении уровня супрессоров (CD8+-цитотоксических 
лимфоцитов). 

2. Активность Т-лимфоцитов (синтез ДНК и реакция на Т-митоген) у 
спортсменов повышена, что может компенсировать снижение содержания в 
крови лимфоцитов этой популяции. 

3. В крови спортсменов повышено содержание CD95+ лимфоцитов, что 
может иметь значение для поддержания клеточного гомеостаза в системе 
лимфоцитов. 
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стало самым незащищенным среди жизненных приоритетов. (Бальсевич В.К., 
1996; Бальсевич В.К., Лубышева Л.И., 1993; Барышева Н.В., 1995; Голощапов 
Б.Р., 1998; Кобзев В.А., 1997; Лубышева Л.И., 1997; Чернов Ю.А., 1988). Каж-
дый четвертый ребенок приходит уже в первый класс с патологией, а среди 
выпускников школ не более 10% могут считаться относительно здоровыми. Но 
особую тревогу вызывает молодежь: отмечается рост табакокурения, приема 
алкоголя, пристрастия к наркотикам (Барышева Н.В., 1995; Копылов Ю.А., 
1998; Сонькин В.Д., 1990). 

Существенно снижается физическая подготовленность допризывников, 
значительная часть из них не может выполнить нормативные требования, в 
результате чего все большее число юношей не готовы к службе в Вооружен-
ных Силах России. (Ганбаатар Р., 1998; Даурцев К.В., 2000; Кустов А.Н., 1988; 
Момот В., 1997; Попенко В.И., 1996; Снайдер Д., 1995; Тарас Е.А., 1996, 1997). 

В интересах решения задач нашего исследования нами были проанали-
зированы показатели физического развития и физической подготовленности 
допризывной молодежи за период 1993-2003 годы. За последние 10 лет пока-
затели длины тела юношей несколько снизились, что подтверждает мнение 
специалистов о начавшейся дезакселерации. Обнаруженное снижение длины 
тела более выражено в период 1999-2003 годы. Данная закономерность харак-
терна для испытуемых в возрасте 16-18 лет. Длина тела имела положительные 
коэффициенты асимметрии, однако их величина в основном превышала кри-
тические значения. Коэффициенты эксцесса были выявлены с разными знака-
ми, но в основном они ниже критических значений.  

Анализ параметров распределения длины тела позволяет считать его 
признаком, для которого характерна правосторонняя асимметрия. 

В период 1993-1997 годы отмечается увеличение веса тела, а затем - по-
степенное уменьшение. По нашим данным, в последние годы существенно 
увеличились коэффициенты вариации веса тела (V = 18,5 - 21,3%). Это указы-
вает на «расслоение» данного показателя: у одних допризывников отмечается 
избыточный вес, у других - отчетливо выражен дефицит веса. 

Коэффициенты асимметрии веса тела у юношей анализируемых групп 
положительны, величина их в основном превышала критические значения па-
раметра нормального распределения. Для веса тела типичен выраженный уро-
вень положительных коэффициентов эксцесса, что свидетельствует о разно-
родности распределения данных показателей. 

Сопоставление средней арифметической, моды и медианы показателей 
длины и веса тела показывает, что эти статистические параметры разняться 
между собой, в ряде случаев достаточно выражено, тогда как при нормаль-ном 
распределении признаков обсуждаемые центральные параметры совпадают. 

Показатели окружности грудной клетки высоко коррелируют с весом 
тела (r = 0,780-0,825), поэтому описанные выше закономерности распределе-
ния веса тела во многом повторяются при анализе данных окружности грудной 
клетки, которые также имеют логнормальное распределение.  

Динамика показателей физической подготовленности имеет несколько 
иную закономерность изменения: по тестам, отражающим уровень силовых 
способностей (подтягивания на перекладине, становая динамометрия), про-
слеживается даже некоторый рост показателей. 

Анализ коэффициентов вариации физического развития и физической 
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подготовленности допризывников за период 1993-2003 годы, (возраст испы-
туемых 18 лет) показывает, что отчетливо прослеживается тенденция увеличе-
ния размаха анализируемых показателей физического развития и физической 
подготовленности допризывников, особенно при обследовании в последние 
годы (табл. 1). 

Только размах показателей длины тела существенно не изменяется (V = 
3,4-3,7%). Коэффициенты вариации веса тела, ОГК и ЖЕЛ увеличиваются су-
щественно. Аналогичная закономерность прослеживается и при анализе пока-
зателей двигательной подготовленности допризывников. Наиболее сущест-
венно данная закономерность проявления в период 1999-2003 годы. 

Таблица 1 
Коэффициенты вариации показателей физического развития и 

физической подготовленности допризывников 
(возраст 18 лет), % 

Годы обследования №  
п.п. Показатели 1993 1995 1997 1999 2001 2003 

Физическое развитие 
1 Длина тела 3,7 3,6 3,6 3,4 3,6 3,7 
2 Вес тела 16,7 17,8 16,9 18,5 19,6 21,3 
3 ОГК 7,2 6,9 7,0 7,9 8,4 9,5 
4 ЖЕЛ 15,3 14,9 16,0 17,9 19,3 20,7 
5 Бег 100 м 6,0 5,7 5,9 6,3 6,7 7,2 

6 Прыжок в длину 
с места 8,8 8,3 8,5 9,0 10,1 10,9 

7 Становая дина-
мометрия 12,9 11,8 11,9 12,0 13,3 14,2 

Физическая подготовленность 

1 Подтягивания на 
перекладине 31,4 30,7 32,5 35,3 37,1 40,2 

2 Метание гранаты 24,2 23,2 25,0 23,7 26,6 28,8 
3 Бег 3000 м 8,8 8,4 8,6 8,9 10,3 11,5 
4 Плавание 25 м 10,4 11,3 9,8 11,9 14,3 16,7 
5 Стрельба 24,3 21,7 22,9 27,7 39,5 48,8 

 
Анализ коэффициентов вариации показателей физического развития и 

двигательной подготовленности допризывников показывает, что в период 
1999-2003 годы идет интенсивное «расслоение» анализируемых показателей.  

Анализ динамики показателей комплексной физической подготовленно-
сти показывает, что в период 1999-2003 годы существенно снижается количе-
ство допризывников, выполняющих нормативные требования по комплексной 
физической подготовке:  

• бег 100 м, подтягивания на перекладине,  
• метание гранаты,  
• бег 3000 м (рис. 1).  
Если в период 1993-1997 годы около 70% допризывников выполняли 

норматив по комплексной физической подготовленности, то в 2003 году этот 
показатель существенно снизился (32,3%). 
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Рис. 1. Результаты выполнения комплексного норматива 

Обозначения: Годы 1 – 1993; 2 – 1995; 3 – 1997; 4 – 1999; 5 – 2000; 6 – 
2003 

 
Таким образом, обнаружена негативная тенденция изменения показате-

лей физической подготовленности допризывников, снижающая боеготовность 
военнослужащих. Необходимо критически проанализировать технологию под-
готовки будущих защитников Родины и разработать перспективные направле-
ния повышения их двигательных возможностей. 
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СОДЕРЖАНИЕ И ПОСТРОЕНИЕ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ 
КУРСАНТОВ-ЛЕТЧИКОВ ПРИ ОСВОЕНИИ НОВЫХ ТИПОВ 

САМОЛЕТОВ 
Ю.А. Важенин 

В обозримом будущем будут повышены требования к  вопросам совер-
шенствования авиационной техники и роли человеческого фактора в ее освое-
нии.  

Качество профессиональной готовности летчиков к освоению техники 
зависит от адекватности средств подготовки, обуславливающих формирование 
специфических способностей (А.А.Горелов, 1980; А.М.Доронин и соавт., 2003; 
Н.Ю. Просоедов и соавт., 2003). 

Эффективность обучения курсантов – летчиков зависит от функцио-
нального состояния различных систем организма. Продолжительное и интен-
сивное влияние летной деятельности на организм летчиков, чрезмерные умст-
венные и нервно-эмоциональные нагрузки, не подкрепленные достаточным 
уровнем предварительной физической подготовки, ведут к ухудшению их ра-
ботоспособности, снижению уровня развития двигательных и психофизиоло-
гических способностей (В.Л.Марищук,1982). 

Вопросы физической подготовки курсантов-летчиков изучались многи-
ми специалистами (Н.К.Меньшиков, 1957  1959; В.Г.Стрелец, 1970; 
А.А.Горелов, 1980 и др.), которые обосновали роль и место физической подго-
товки в их профессиональном становлении и предупреждении влияния небла-
гоприятных факторов полета на организм человека. Данные работы касались, 
главным образом, исследования вопросов и обоснования системы воздействия 
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СОДЕРЖАНИЕ И ПОСТРОЕНИЕ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ 
КУРСАНТОВ-ЛЕТЧИКОВ ПРИ ОСВОЕНИИ НОВЫХ ТИПОВ 

САМОЛЕТОВ 
Ю.А. Важенин 

В обозримом будущем будут повышены требования к  вопросам совер-
шенствования авиационной техники и роли человеческого фактора в ее освое-
нии.  

Качество профессиональной готовности летчиков к освоению техники 
зависит от адекватности средств подготовки, обуславливающих формирование 
специфических способностей (А.А.Горелов, 1980; А.М.Доронин и соавт., 2003; 
Н.Ю. Просоедов и соавт., 2003). 

Эффективность обучения курсантов – летчиков зависит от функцио-
нального состояния различных систем организма. Продолжительное и интен-
сивное влияние летной деятельности на организм летчиков, чрезмерные умст-
венные и нервно-эмоциональные нагрузки, не подкрепленные достаточным 
уровнем предварительной физической подготовки, ведут к ухудшению их ра-
ботоспособности, снижению уровня развития двигательных и психофизиоло-
гических способностей (В.Л.Марищук,1982). 

Вопросы физической подготовки курсантов-летчиков изучались многи-
ми специалистами (Н.К.Меньшиков, 1957  1959; В.Г.Стрелец, 1970; 
А.А.Горелов, 1980 и др.), которые обосновали роль и место физической подго-
товки в их профессиональном становлении и предупреждении влияния небла-
гоприятных факторов полета на организм человека. Данные работы касались, 
главным образом, исследования вопросов и обоснования системы воздействия 
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средствами физической подготовки общего характера. Решаемые средствами 
физической подготовки общей направленности, вопросы формирования спе-
цифических способностей замыкаются в узкоспециализированные проблемы. 
Эти проблемы, в определенной степени, отвлечены от главной целевой дея-
тельности летчика. Кроме того, существующая на практике система физиче-
ской подготовки во время формирования летных навыков и их переноса на 
профессиональную деятельность имеет существенный недостаток, который 
заключается в том, что на всех этапах обучения не учитывается должная спе-
цифичность средств воспитания профессиональных способностей с учетом 
особенностей профессиональной деятельности.  

Практика профессиональной деятельности свидетельствует о необходи-
мости выделения физической подготовки летчиков на этапе обучения и пере-
учивания в отдельное направление. Постоянное переоснащение Вооруженных 
Сил новыми образцами современной техники, обучение и переучивание на нее 
требует серьезного пересмотра подходов к решению данного вопроса. Это 
обуславливает разработку специфических средств и методов физической под-
готовки, обеспечивающих эффективное формирование двигательных и психо-
физиологических способностей, ускоренное их совершенствование, повыше-
ние работоспособности и устойчивость к неблагоприятным факторам полета 
(Н.Ю. Просоедов и соавт.,1999). 

Проблемная ситуация заключается: с одной стороны, в повышенных 
требованиях к функциональной подготовке организма, формированию специ-
альных двигательных и психофизиологических способностей, необходимости 
повышения специальной работоспособности, с другой - в преимущественной 
направленности физической подготовки курсантов-летчиков на специальную 
физическую подготовленность. 

Для оценки степени эффективности разработанной программы по физи-
ческой подготовке курсантов-летчиков при переучивании на другие типы са-
молетов проведен педагогический эксперимент. Пилоты контрольной группы 
реализовывали традиционную программу, а экспериментальной группы – ин-
новационную программы. (Таблица 1). 

Таблица 1 
Сравнительный анализ показателей координационных взаимоот-

ношений мышц – разгибателей верхних конечностей между курсантами-
летчиками контрольной (n=108) и экспериментальной (n=52) групп на 

всех этапах переучивания. 
Контрольная груп-

па 
Экспериментальная 

группа Показатели 
t p t p 

В начале 1-го этапа 
До полетов, М± м 2,54 <0,05 0,89 >0,05 
После 1-ой смены полетов М± м 1,54 >0,05 0,29 >0,05 
После 2-ой смены полетов М± м 1,56 >0,05 0,26 >0,05 
В конце 1-го этапа 
До полетов, М± м 2,14 <0,05 3,19 <0,001 
После 1-ой смены полетов М± м 1,0 >0,05 1,25 >0,05 
После 2-ой смены полетов М± м 0,31 >0,05 1,8 >0,05 
В конце 2-го этапа 
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До полетов, М± м 2,69 <0,01 2,50 <0,05 
После 1-ой смены полетов М± м 1,38 >0,05 1,96 >0,05 
После 2-ой смены полетов М± м 0,15 >0,05 0,82 >0,05 
В конце 3-го этапа 
До полетов, М± м 0,70 >0,05 0,35 >0,05 
После 1-ой смены полетов М± м 0,27 >0,05 0,7 >0,05 
После 2-ой смены полетов М± м 0,17 >0,05 0 >0,05 

 
Таблица 2 

Сравнительный анализ психофизиологических показателей курсан-
тов-летчиков контрольной и экспериментальной групп в конце 3-го этапа 

переучивания. 
Показатели Контрольная 

группа 
Эксперименталь-

ная группа t p 

Кожно-гальванический рефлекс, мВ 
До полетов, М± м 44,1±3,4 22,3±2,5 5,2 <0,001 
После 1-ой смены полетов М± м 47,2±3,1 28,1±2,9 4,5 <0,001 
После 2-ой смены полетов М± м 49,2±3,7 33,3±2,2 3,69 <0,001 
Переключение внимания, с 
До полетов, М± м 174,3±3,8 151,2±2,7 4,95 <0,001 
После 1-ой смены полетов М± м 173,4±2,9 140,1±2,3 9 <0,001 
После 2-ой смены полетов М± м 175,5±3,3 145,2±2,7 7,11 <0,001 
Переключение внимания, к-во ошибок 
До полетов, М± м 1,0±0,1 0,30±0,11 7,2 <0,001 
После 1-ой смены полетов М± м 0,5±0,9 0,2±0,3 0,31 >0,05 
После 2-ой смены полетов М± м 0,34±0,7 0,3±0,1 0,05 >0,05 
Мышление, к-во решений 
До полетов, М± м 25,3±1,4 33,1±1,9 3,3 <0,01 
После 1-ой смены полетов М± м 26,4±1,49 34,40±1,25 4,12 <0,001 
После 2-ой смены полетов М± м 24,2±1,5 32,10±0,29 5,19 <0,001 
Мышление, к-во ошибок 
До полетов, М± м 1,3±0,12 0,20±0,09 8,46 <0,001 
После 1-ой смены полетов М± м 0,7±0,85 0,50±0,11 0,23 >0,05 
После 2-ой смены полетов М± м 0,9±0,7 0,70±0,15 0,28 >0,05 
Теппинг-тест, к-во движений 
До полетов, М± м 266,50±1,25 272,30±1,41 3,22 <0,01 
После 1-ой смены полетов М± м 270,40±1,29 273,40±1,28 1,66 >0,05 
После 2-ой смены полетов М± м 269,50±1,23 271,30±1,25 1,02 >0,05 
Статическая выносливость, с 
До полетов, М± м 33,4±3,2 49,2±2,3 4,05 <0,001 
После 1-ой смены полетов М± м 35,5±3,7 49,30±2,27 3,17 <0,01 
После 2-ой смены полетов М± м 35,6±3,31 48,4±2,3 3,18 <0,01 
Вестибулярная устойчивость, с 
До полетов, М± м 7,3±1,8 1,2±1,1 2,9 <0,01 
После 1-ой смены полетов М± м 6,40±1,75 0,3±0,9 3,11 <0,01 
После 2-ой смены полетов М± м 7,50±1,84 1,2±0,2 2,87 <0,01 
Физическая работоспособность, кгм/мин 
До полетов, М± м 1160,6±11,1 1230,3±12,2 4,22 <0,001 
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После 1-ой смены полетов М± м 1170,5±9,2 1230,3±11,1 4,14 <0,001 
После 2-ой смены полетов М± м 1166,5±8,3 1221,4±7,2 5,0 <0,001 
ЧСС, уд/мин 
До полетов, М± м 74,3±3,1 60,1±0,15 3,67 <0,001 
После 1-ой смены полетов М± м 78,3±2,3 67,2±2,31 3,37 <0,001 
После 2-ой смены полетов М± м 80,4±3,3 68,2±2,35 3,01 <0,01 

Обсуждение результатов 

Прежде всего, установлено, что курсанты опытных групп до начала кур-
сов переучивания практически не отличались друг от друга по показателям 
точности воспроизведения заданного мышечного усилия левой и правой ру-
кой, как до полетов, так и после каждой из 2-х смен полетов. 

Традиционная программа по физической подготовке способна к оконча-
нию 3-го этапа переучивания оказать существенное положительное воздейст-
вие лишь на количество ошибок при решении задач на быстроту мышления и 
частоту элементарных движений после каждой из 2-х смен полетов. 

Таким образом, показано, что в отличие от традиционной, инновацион-
ная программа физической подготовки курсантов-летчиков при их переучива-
нии на новые типы самолетов способна оказывать более мощное и всесторон-
нее воздействие на профессионально важные способности и свойства, обу-
словливающие эффективность осуществления летной деятельности. 

В частности, показатели точности воспроизведения заданного мышечно-
го усилия правой и левой рукой у курсантов-летчиков экспериментальной 
группы существенно улучшились уже на 2-ом этапе переучивания, тогда как у 
контрольной группы – лишь на 3-ем этапе. 

Психофизиологические показатели у курсантов-летчиков эксперимен-
тальной группы вообще обнаружили свою существенную положительную ди-
намику, начиная с 1-го этапа переучивания. Причем это преимущество над ди-
намикой показателей испытуемых контрольной группы сохранялось на протя-
жении всех последующих этапов. 

Лишь по влиянию на координационные взаимоотношения мышц-
разгибателей правой и левой руки курсантов-летчиков ни одна и апробирован-
ных программ физической подготовки не обнаружила своего превосходства. 

Завершение 3-го этапа переучивания на новые типы самолетов характе-
ризуется тем, что реализация инновационной программы по физической под-
готовке позволила добиться или сохранить преимущество курсантов-летчиков 
экспериментальной группы по 86,7% психофизиологическим показателям, по 
сравнению с аналогичными показателями у испытуемых контрольной группы 
(табл. 2). В частности, подавляющее большинство анализируемых показателей 
(кожно-гальванический рефлекс, быстрота переключения внимания и количе-
ство ошибок при этом, быстрота мышления, статическая выносливость) имеют 
статистически значимые отличия. 

Представляется, что переориентация содержания физической подготов-
ки в период переучивания пилотов на другие типы самолетов с преимущест-
венного развития физических качеств на преимущественное развитие и совер-
шенствование двигательных и психофизиологических способностей, лежащих 
в основе эффективной летной деятельности, позволит в короткие сроки суще-
ственно повысить качество подготовки курсантов-летчиков по управлению 
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новыми типами самолетов. При этом отчасти возможное снижение уровня раз-
вития физических качеств за 3,5 месяца переучивания вполне может быть ус-
пешно восстановлено после окончания курсов в условиях последующей слу-
жебной деятельности. 

Результаты исследования позволяют говорить о том, что развитие и со-
вершенствование ведущих двигательных и психофизиологических способно-
стей пилотов может вполне успешно осуществляться при включении в про-
граммы физической подготовки групп упражнений обеспечивающих сона-
стройку систем жизнеобеспечения (дыхательной, кровеносной, ССС и др.), 
повышения функционального состояния систем проприорецепции, координа-
ционных взаимоотношений мышц нижних конечностей, на специальной аппа-
ратуре (лопинг, стационарное колесо и др.) для регуляции вестибулорефлек-
сов, сонастройки систем специфического перераспределения крови. 

С учетом вышеизложенного содержание и направленность инновацион-
ной программы по физической подготовке курсантов-летчиков, переучиваю-
щихся на новую авиационную технику, определялись спецификой периодиза-
ции и конкретных задач различных этапов переучивания. 

Таким образом, инновационная программа физической подготовки кур-
сантов-летчиков, переучивающихся на новую авиационную технику, имела 
следующие принципиальные отличия от той, которая традиционно реализовы-
валась до настоящего времени:  

1. Процесс физической подготовки курсантов-летчиков в процессе пере-
учивания строится, исходя из трех этапов формирования летных навыков, на-
пряженности деятельности, изменения функционального состояния с диффе-
ренцированным решением задач в каждом из них. 

2. Ударное освоение программы физической подготовки курсантами-
летчиками предусматривалось осуществлять на 2-ом этапе переучивания. 

3. В дни полетов и предшествующие им дни применялись выявленные 
нами оптимальные величины нагрузок на различных формах физической под-
готовки. 

Анализ результатов исследования позволяет говорить о том, что разра-
ботанные средства и методы профессионально ориентированной физической 
подготовки летчиков при освоении новых типов самолетов оказывают поло-
жительное влияние на специальную работоспособность курсантов. 

Кроме этого, обучение координационно-сложным физическим упражне-
ниям, на фоне летного утомления, перевозбуждения, с физиолого-
педагогических позиций может быть оправдано. Поскольку, как указывают 
А.Э. Болотин (2001),В.А. Бодров (1987), С.В. Голомазов (2001) и др., особенно 
заметно ухудшающее действие утомления в тех двигательных навыках, от ко-
торых требуется точность или высокий уровень качества. Поэтому только оп-
тимальное сочетание процесса переучивания в основном виде деятельности, с 
одной стороны, и обучение приемам и действиям с высокой «психофизиоло-
гической стоимостью» нагрузки на занятиях по физической подготовке, с дру-
гой, способны эффективно решать вопросы профессионального становления 
курсантов-летчиков. 
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ПСИХОЛОГИЧЕСКОЙ ПОМОЩИ И КОНСУЛЬТИРОВАНИЯ 

О.И. Волков 

Общеизвестна чрезмерная привязанность детей и школьников к теле- и 
видеоэкрану, к аудио-наушникам, мобильному телефону, компьютерным иг-
рам. Ныне эта привязанность, основанная на природной и естественной любо-
знательности молодежи, уже превратилась в своеобразный «электронно-
информационный бич» общества, болезненные удары которого по телу обще-
ства вызвали протестную реакцию государства. Госдумой уже приняты реше-
ния об очищении наших городов и поселков от частных заведений азартного 
игрового бизнеса путем переселения игровых заведений на специально выде-
ленные в стране территории вдали от жизни и учебы детей, школьников и сту-
дентов. Наряду с этими глобальными государственными мерами в нашей стра-
не стихийно расширяется и фронт инициативных научных исследований, те-
матика которых лежит за границами официальных государственных решений 
и педагогических доктрин о реформах образования в духе Болонского процес-
са.  

К числу общеизвестных негативных зависимостей, основанных на жаж-
де новых острых впечатлений, деформирующих и взрывающих социопсихиче-
ский внутренний мир еще не зрелой личности школьников и подростков, мы 
относим экранную, алкогольную, наркотическую, познавательно-сексуальную 
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(садомазохистскую), экстремистскую зависимости, питаемые потребностью в 
острых впечатлениях и восприятии новой информации из внешнего мира. Став 
взрослыми эти люди будут страдать от фиксированных в их подсознании и 
бессознательной сфере психики психосоматических дисфункций, невротиче-
ских симптомов и душевных расстройств. 

Социально-психологическое и педагогическое исследование вышеука-
занных зависимостей необходимо с тем, чтобы, в конце концов, помочь обще-
ству, его системе образования и воспитания, эффективно решать задачи обес-
печения национальной психологической безопасности. 

Такая форма национальной безопасности может быть обеспечена только 
научно обоснованной системой образования и воспитания молодежи на базе 
исторического и патриотического опыта борьбы предыдущих поколений за 
выживание и передачу следующим поколениям позитивных интеллектуальных 
и социокультурных национальных и религиозных ценностей. 

Анализ социально-психологических исследований по проблеме эффек-
тов СМИ, осуществленных отечественными и зарубежными учеными за пери-
од 1960-2005 г.г. (Б.Д.Парыгин, 1965; Б.Г.Ананьев, 1969; Г.М.Андреева, 1969; 
В.В.Бойко, 1969; Ю.А.Шерковин, 1973; В.Е.Семёнов, 1975; Г.С. Мельник, 
1996; В.П. Шейнов, 2001; Е.В.Шорохова, 2002;А.Лебедев-Любимов, 2002; Д.Я. 
Райгородский, 2002; В.В.Козлов. 2006; L .Festmger, 1964; G.Jouett, V.O'Donnel, 
1988; E.Shostrom, 1990; H.Schwalbe, 1993; H.Cantril,1995; B.Woodward,1996; 
D.Martm,1997; P.Ekman.1999; D.M. Wegner, 2000, и др.), свидетельствуют о 
неуклонном наращивании темпов и объемов информационного воздействия 
СМИ на различные категории потребителей информации, и прежде всего на 
молодежную аудиторию.  

В зарубежных исследованиях отмечается сходство по своим социально-
психологическим последствиям для телезрителей синдрома «экранной зави-
симости» - ежедневной привычки взрослого населения смотреть телевизор по 
3-5 часов, - с табачной, алкогольной и наркотической зависимостью. Отмеча-
ется, что школьный и ранний юношеский возраст является наиболее сенситив-
ным периодом для процессов гендерной социализации и акселерации, полово-
го созревания и формирования нравственных убеждений личности. (В. Reeves, 
1986; E.Thorson.1987; A. Land, 1990; P.Tannenbaum, 1992; R.Bagozzi.1998). 

Результаты нашего исследования, осуществленного в целях поиска ра-
ботающих форм и методов психологической защиты школьников от «экран-
ной зависимости» было осуществлено в 2001-2002 г.г.  

Выборка состояла из школьников 10-11 классов средних школ г. Санкт-
Петербурга  в количестве 209 чел. Экспериментальная группа состояла из не 
занимающихся спортом старших школьников (102 чел.) 10-11 классов средних 
школ Калининского района г. Санкт-Петербурга, успевающих по всем предме-
там школьной программы. Контрольная группа была образована из 107 
школьников старших классов, регулярно занимающихся спортом. (Слушатели 
подготовительных курсов СПбГАФК им. П.Ф. Лесгафта, имеющие спортив-
ную квалификацию не ниже 2-го взрослого разряда). 

Результаты эмпирического исследования, показали, что школьники экс-
периментальной группы многократно сильнее страдают «экранной зависимо-
стью» по сравнению с испытуемыми контрольной группы школьников, систе-
матически занимающихся спортом в платных секциях спортивных клубов и 



Научно-теоретический журнал «Ученые записки», №1(23) – 2007 год 
 

 34

ДЮСШ. Структурно-концептуальная модель нашего исследования представ-
лена на рис.1. 

B данной модели показано, что факторы СМИ обладают прямым про-
граммирующим воздействием на психику школьника, в то время как защитно-
корригирующей обратной связи от школьника к социальной системе воздейст-
вий по каналом СМИ в социальной реальности нет. Психофизиологическая 
защита от прямого внушающего воздействия СМИ на психику школьника, 
формирующего «экранную зависимость», может успешно формироваться в 
процессах систематических занятий спортом, основанных на познавательных 
интересах школьников, их стремлений к самоутверждению в спортивном ин-
дивидуальном и командном соперничестве т.е. это систематическая трениров-
ка школьников, приобщающая их к участию в спортивных соревнованиях. 
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Рис. 1.Структурная модель защитной функции спорта от влияний 

СМИ на психику школьников 
 
Школьники-спортсмены, помимо ежедневных школьных уроков, три-

четыре раза в неделю заняты по 2-3 часа спортивной деятельностью, что авто-
матически уменьшает возможности их сидения перед экраном TV или компь-
ютера даже при их желании. Наиболее предпочтительными занятиями в досуге 
школьников не спортсменов является общение со сверстниками в малых груп-
пах – компаниях дворовых встреч, , совместные компьютерные игры, посеще-
ние зрелищ, прогулки, дискотеки (20,6%), что можно объяснить более острой, 
чем у спортсменов – школьников контрольной группы , их потребностью в 
активном эмоциональном общении, поиске способов самоутверждения в меж-
личностном общении, в то время как для школьников-спортсменов контроль-
ной группы неформальное общение со сверстниками больше решает задачи их 
отдыха нагрузок (табл.1). 

Интерес к аудио, видео, кино и телевизионным передачам, к компьютер-
ным играм, согласно нашим исследованиям, в большей степени присущ 
школьникам, экспериментальной группы (23,8%). Эти существенные различия 
между сравниваемыми группами испытуемыми можно объяснить тем, что за-
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нимающиеся спортом школьники менее озабочены проблемой «карманных 
денег», необходимых им для развлечений в компаниях сверстников  

Таблица 1 
Структура свободного времени школьников по характеру и содер-

жанию познавательных интересов ( N=209, в %) 
№ 
п/п 

Виды и содержание занятий в свободное 
время 

Контр 
группа 
(N=107) 

Экспер. 
группа 
(N=102) 

Индекс 
сходст. 
(%)* 

1. Вечеринки, зрелища, дискотеки, тусовки 14,7 20,6 71,3 
2. Аудио, видео, TV, компьютерные игры 19,5 23,8 81,9 
3. Чтение литературы по интересам 10,2 23,5 43,4 
4. Поиск заработка, хобби  14,2 31,3 45,4 
5. Просто досуг без определенных занятий 6,8 21,3 31,9 
6. Затруднились ответить («не знаю») 0,9 14,2 06,3 
* Индекс сходства - отношение меньшего показателя к большему (в %). 

 
Существенные различия между сравниваемыми группами школьников 

выявились в предпочтении отдыха без определенных занятий (индекс сходства 
31,9%). Такая форма отдыха, в основном, типична для школьников, не зани-
мающихся спортом (21,3%) по сравнению со школьниками-спортсменами (6,8 
%).  

Наименьший индекс сходства (0,6,3%) обнаружен в отсутствии у школь-
ников не спортсменов перспективы завтрашнего дня кроме обязательных 
школьных занятий, т.е. в их незнании, чем же они будут заниматься сегодня 
или завтра в свободное время («затрудняюсь ответить»)? Эта не структуриро-
ванность смыслов жизни в досуге без определенных занятий и есть одна из 
причин тяги старших школьников к неожиданным и острым впечатлениям, 
толкающим к знакомству с вредными привычками – курение, пиво, секс, тай-
ные гулянки, алкоголь, наркотики. 

Выводы:  

1)Систематические занятия старшеклассников спортом являются не 
только как эффективным метод физического воспитания, но и педагогическое 
средством формирования социально-психологической защиты личности юного 
спортсмена-школьника от чрезмерной «экранной зависимости».  

2)Требуются дальнейшие теоретические и эмпирические исследования 
неконтролируемых обществом воздействий электронных СМИ на формирова-
ние познавательных интересов школьников в целях совершенствования 
школьной методики их нравственного и физического воспитания. 
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ИССЛЕДОВАНИЕ ПОКАЗАТЕЛЕЙ СОРЕВНОВАТЕЛЬНОЙ 
ДЕЯТЕЛЬНОСТИ БОРЦОВ ГРЕКО-РИМСКОГО СТИЛЯ ПО 

ПЕРИОДАМ ВЕДЕНИЯ СХВАТКИ 
В.В. Вольский, А.В. Громов 

Особенности влияния новых правил проведения соревнований по греко-
римской борьбе на характер проявления технико-тактических возможностей 
спортсменов в условиях поединка до настоящего времени изучались недоста-
точно (В.В. Шиян, 1997; М.Г. Мамиашвили, 1998). 

В связи с этим, нами была поставлена задача, исследовать характер из-
менения показателей соревновательной деятельности борцов в условиях про-
ведения схватки, длительностью три периода. 

В таблице 1 представлены усредненные значения показателей соревно-
вательной деятельности борцов греко-римского стиля. 

Таблица 1 
Изменение показателей соревновательной деятельности борцов 

в различных периодах поединка (n = 43) 
Показатели Первый период Второй период Третий период 
Активность (к-во действий/мин) 1,84 ± 0,63 0,85 ± 0,57 0,87 ± 0,43 
Надежность техники(%) 64,5 ± 25,6 30,1+19,6 20,2 ±14,7 

 
Результаты проведенного исследования показали, что физическое утом-

ление, развивающееся по ходу проведения соревновательной схватки, приво-
дит к снижению абсолютных значений показателей соревновательной дея-
тельности борцов. При этом необходимо отметить, что если темпы снижения 
показателя, характеризующего активность ведения поединка уменьшаются 
достоверно (Р<0,01) только после первого периода и в дальнейшем остаются 
весьма стабильными, то изменение показателя надежности техники имеет не-
сколько иную картину. 

Отличия заключаются в достоверном снижении показателя надежности 
атакующих действий во всех периодах поединка. Это указывает на то, что ста-
бильность проведения технических действий борцов в значительной ме-
ре определяется устойчивостью двигательного навыка спортсмена к влиянию 
физического утомления. 

Проблема изучения надежности проявления технико-тактических воз-
можностей борцов неразрывно связана с количественной оценкой основных 
составных частей, определяющих биомеханические характеристики двига-
тельного навыка. Как правило, оцениваются временные показатели темповой 
структуры технического действия, характеризующие латентное время двига-
тельной реакции (ЛП), длительность фазы подхода (ФП), фазы отрыв-полет 
(ФОП), а также общее время броска (ОВ) (А.В. Дадаян, 1996; Н.Г. Кулик, 
1967; А.А. Новиков, В.С. Дахновский, Л.А. Самвелян, 1970  и др.). 

При экспериментальном моделировании параметров физической нагруз-
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ки различной интенсивности мы исходили из рекомендаций А.А. Шепилова, 
В.В. Климина (1979), предложивших в качестве стандартного тренировочного 
упражнения броски борцовского манекена в темпе: 

- для упражнений аэробного характера 7 бросков в минуту в течение пя-
ти минут; 

- для упражнений смешанного аэробно-анаэробного характера 10 бро-
сков в минуту в течение трех минут; 

- для упражнений гликолитического анаэробного характера 15 бросков в 
минуту в максимальном темпе (около тридцати секунд работы). 

При моделировании нагрузки соревновательного поединка мы применя-
ли тестирование, предложенное ранее В.Д. Фроловым, Н.Д. Диановым, В.С.  
Дахновским (1980), В.В. Шияном (1998) и состоящее в последовательном вы-
полнении пяти серий испытания с бросками борцовского манекена. При этом 
каждая серия состоит из фоновой нагрузки (четыре броска за сорок секунд) и 
спурта на время выполнения восьми бросков в максимальном темпе. 

На рис. 1 представлена динамика общего времени броска прогибом на 
фоне различного физического утомления после специфической нагрузки. 
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Примечание: 
1 - состояние покоя; 
2 - после стандартной разминки; 
3 - после аэробной нагрузки; 
4 - после смешанной аэробно-анаэробной работы; 
5 - после нагрузки гликолитического анаэробного характера; 
6 - после нагрузки специального теста. 

 
Рис. 1 Динамика общего времени (м/сек) броска прогибом под влиянием физи-

ческого утомления после пяти видов специфической нагрузки 
 
Анализ данных, представленных на рис. 1 показывает достоверный ха-

рактер (Р<0,05) уменьшения общего времени выполнения броска на фоне фи-
зического утомления от уровня состояния покоя до реакции на нагрузку сме-
шанного аэробно-анаэробного характера. 
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Кроме этого было обнаружено достоверное (Р<0,001) увеличение  обще-
го времени выполнения броска после нагрузки специального теста на 151 
м/сек по сравнению с исходными значениями и на 221 м/сек по сравнению с 
условиями нагрузки смешанного характера. 

Таким образом, следует отметить, что физическое утомление, насту-
пающее по ходу выполнения специфической борцовской нагрузки, может ока-
зывать как положительное, так и отрицательное влияние на отдельные фазы 
темповой структуры технического действия. При этом было отмечено, что вы-
полнение специфической нагрузки, моделирующей условия физического 
утомления, характерного для соревновательного поединка, оказывает досто-
верное влияние на нарушение оптимальной структуры двигательного навыка 
борца. 
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ИССЛЕДОВАНИЕ ВЛИЯНИЯ СПЕЦИАЛЬНОЙ СИЛОВОЙ 
ПОДГОТОВКИ НА ИЗМЕНЕНИЕ СКОРОСТНО-СИЛОВЫХ КАЧЕСТВ 
И БЫСТРОТЫ У ВОСПИТАННИКОВ СРЕДНИХ ВОЕННО-УЧЕБНЫХ 

ЗАВЕДЕНИЙ 
К.С. Громыко, Д.С. Яковлев 

Целый ряд исследований изменения скоростно-силовых качеств с воз-
растом убедительно показал исключительную важность их развития, начиная с 
самых первых шагов в спорте (Верхошанский Ю.В., 1977; Волков В.М., Рома-
шов А.В., 1998; Филин В.П., 1968). Указывается на то, что развитие скоростно-
силовых качеств в подростковом возрасте представляет собой одну из главных 
задач в таких видах спорта, где проявление этих качеств является основопола-
гающим (Дворкин Л.С., Воробьев С.В., Храбров А.А., 1997, 1998).  

По мнению В.П.Филина (1968), уровень развития скоростно-силовых 
качеств у юных бегунов неуклонно повышается, достигая максимума к 17 го-
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дам. Данные результаты исследований подтверждаются работами Л.С. Двор-
кина (1990), А.С. Медведева (1985) и других, в которых указывается, что воз-
растная динамика ускоренного развития скоростно-силовых качеств отмечает-
ся в период с 11 до 14 лет и относительно умеренная - с 14 до 16 лет.  

Быстрота - это такое физическое качество, которое присутствует в дви-
жениях практически любого вида спорта, в связи, с чем его развитию, по мне-
нию многих исследователей, надо придавать особое значение, начиная с дет-
ского возраста. Анализ литературных источников показывает, что в подрост-
ковом возрасте имеются благоприятные предпосылки для воспитания быстро-
ты движений.  

Оценка уровня развития скоростно-силовых качеств и быстроты проис-
ходила по данным контрольно-педагогических испытаний в прыжках в длину 
с места и в челночном беге. 

Исходные результаты прыжков в длину с места показали, что воспитан-
ники, занимающиеся силовой подготовкой были более подготовлены в прояв-
лении скоростно-силовых качеств, чем их нетренированные сверстники (табл. 
1). 

Таблица 1 
Возрастные изменения показателей в прыжке в длину с места, см 

Контрольная группа Атлеты Возраст, 
лет n m ±m σ С,% n m ±m σ С,% 
14 60 157,0 1,25 18,0 11,5 24 163,0 2,9 14,0 8,6 
15 50 163,0 1,9 16,6 10,2 22 174,0 3,1 14,0 8,1 
16 50 169,0 1,9 19,0 11,3 23 179,0 2,5 12,1 6,8 
17 60 175,0 2,1 19,7 11,3 18 185,0 2,6 10,8 5,8 

 
Так, 14-летние атлеты на первых испытаниях в среднем на 6 см пре-

взошли своих нетренированных сверстников. Через год тренировок занятия с 
тяжестями привели к более выраженному приросту результатов в этом упраж-
нении, чем это было зарегистрировано в группе воспитанников, не занимаю-
щиеся спортом (табл.1). Так, если показатель прироста результатов в прыжке в 
длину с места в группе атлетов составил к 15 годам 11 см (6,7%), то у их не-
тренированных сверстников - 6 см (3,8%) при Р< 0,01.  

В целом, за весь период наблюдений в возрасте с 14 до 17 лет атлеты 
увеличили свои исходные результаты в прыжке в длину с места на 22 см 
(13,5%), а их нетренированные сверстники за этот же период - на 18 см 
(11,5%). Во всех случаях различия были достоверными при Р< 0,01. 

Таким образом, на основании проведенных исследований можно сделать 
следующее заключение. Уровень развития скоростно-силовых качеств наибо-
лее выражено увеличивается у атлетов с 14 до 15 лет (на 11 см), затем значи-
тельно снижается к 16 годам (на 5 см) и практически сохраняется до 17 лет (6 
см). У воспитанников, не занимающихся спортом, с 14 до 17 лет темпы еже-
годного прироста существенно не меняются (колебание составляет от 6 до 5 
см).  

Челночный бег 5x10 м. Данный тест является одним из широко распро-
страненных и используется для характеристики, как быстроты движения, так и 
скоростно-силовых возможностей. В 14-летнем возрасте не были выявлены 
достоверные отличия в проявлении быстроты у атлетов и их сверстников, не 
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занимающихся спортом (табл. 2). 
Так, в челночном беге 5 по 10 м в 12-летнем возрасте результаты атлетов 

оказались лучшими, на 0,2 сек по сравнению с нетренированными воспитан-
никами того же возраста (t = 0,7). Через год вторые контрольно-
педагогические испытания позволили зарегистрировать улучшение уровня 
развития быстроты у атлетов и, наоборот, ухудшение результатов в челночком 
беге в контрольной группе (табл. 2). 

Так, если атлеты к 15 годам выполнили данное упражнение в среднем за 
19 с и тем самым улучшили свои результаты за год на 0,3 сек (t = 0,33), то их 
нетренированные сверстники одолели этот тест значительно в более медлен-
ном темпе, чем в 14-летнем возрасте (на 0,4 сек, t = 2,35 при Р< 0,05). 

Таблица 2 
Возрастные изменения быстроты (челночный бег 5x10), сек 

Контрольная группа Атлеты Возраст, 
лет n М ±m σ С,% n М ±m σ С,% 
14 60 19,5 0,14 1,97 10,1 24 19,3 0,3 1,6 8,3 
15 50 19,9 0,1 1,8 8,8 22 19,0 0,3 1,3 7,1 
16 50 20,2 0,2 1,3 6,5 23 18,9 0,35 1., 8,8 
17 60 19,0 0,1 1,9 10,2 18 18,7 0,3 1,3 6,9 

 
Следовательно, мы видим, что если атлеты к 15 годам и улучшили свои 

результаты в проявлении быстроты (хотя и статистически недостоверно), то у 
нетренированных сверстников наблюдается достоверное их снижение. 

К 16 годам по сравнению с предыдущим годом атлеты улучшают свои 
показатели в развитии быстроты. Этот прирост по сравнению с 15-летним воз-
растом в выполнении челночного бега был не существенен (0,1 сек, t = 0,6). В 
контрольной же группе к 16 годам опять отмечается ухудшение результатов в 
челном беге (табл. 2) на 0,3 сек (t = 1,8, при Р< 0,1). Если учесть, что к 16 го-
дам наблюдаются выраженные изменения в физическом развитии, то можно 
предположить, что именно этот фактор стал основной причиной того, что у 
нетренированных воспитанников было зафиксировано снижение темпов при-
роста показателей быстроты. Так, в 17-летнем возрасте, когда наблюдается 
некоторая стабилизация уровня физического развития, отмечается достоверное 
улучшение результатов в челночном беге уже и у нетренированных воспитан-
ников.  

Проведенные исследования дают основание сделать следующее заклю-
чение об использовании челночного бега в качестве теста быстроты. По наше-
му мнению, использование данного теста (челночный бег 5x10) для выявления 
того или иного преимущества в 14-17-летнем возрасте вызывает сомнение, так 
как на его результаты оказывают существенное влияние многие факторы, на-
пример, рост, может за один год увеличиться на 8-10 см. 
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О СОДЕРЖАНИИ ДОПОЛНИТЕЛЬНОГО УРОКА ФИЗКУЛЬТУРЫ В 
СРЕДНЕЙ ШКОЛЕ КАК САМОСТОЯ-ТЕЛЬНОЙ УЧЕБНОЙ 

ДИСЦИПЛИНЫ 
Д.Н. Давиденко, М.В. Поляничко, В.А. Чистяков 

В соответствии с Приказом Минобразования РФ № 2715 от 16.07.2002 г. 
«О совершенствовании процесса физического воспитания в образовательных 
учреждениях Российской Федерации»  

1. Считать приоритетными направлениями совершенствования процесса 
физического воспитания в образовательных учреждениях… 

- создание в образовательных учреждениях, в детских и молодежных 
общественных объединениях условий, содействующих сохранению и укреп-
лению физического и психического здоровья воспитанников и обучающихся 
средствами физической культуры и спорта; 

- обеспечение взаимодействия учебного и внеучебного процессов физи-
ческого воспитания для освоения ценностей физической культуры, удовлетво-
рения потребностей обучающихся в занятиях физическими упражнениями, 
спортом и туризмом; 

- формирование физической культуры личности обучающегося с учетом 
его индивидуальных способностей, состояния здоровья и мотивации; 

- совершенствование врачебно-педагогического контроля за организаци-
ей физического воспитания в образовательных учреждениях; 

- объективизацию методов оценки и совершенствования физического и 
моторного развития воспитанников и обучающихся на основе учета возрас-
тных психофизиологических характеристик; 

- профилактику асоциального поведения обучающихся средствами фи-
зической культуры и спорта; 

3. Департаменту общего образования Минобразования России (А.В. Ба-
ранникову): 

3.1. Включить в действующие учебные планы общеобразовательных уч-
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реждений, в установленном порядке, проведение обязательных уроков по об-
разовательной области "Физическая культура" в объеме не менее трех часов в 
неделю на всех ступенях общего образования. 

3.2. При разработке новых базисных учебных планов в общеобразова-
тельных учреждениях ввести дополнительный третий урок по физической 
культуре. 

С момента принятия этого приказа прошло более трех лет, но ясности, 
т.е. действенного механизма реализации этого приказа, до сих пор нет. Следу-
ет отметить, что в ряде образовательных школ введен третий дополнительный 
урок, определены условия финансирования – местный бюджет, частично раз-
работаны учебные планы и программы по физической культуре, с учетом до-
полнительного числа часов. Но как показал опыт, введения дополнительного 
урока реального положительного эффекта не приносит.  

Пожалуй, это единственный приказ, принятие которого не привело к ла-
винообразному росту публикаций на эту тему. На наш взгляд это связано с от-
сутствием системного видения проблемы. Поэтому постараемся подойти к 
реализации этого приказа с системных позиций. 

Статистические данные последних лет фиксируют высокую заболевае-
мость детского населения. Анализ показал, что это обусловлено ухудшением 
социально- экономической обстановки, обострением проблем рационального 
питания, снижением уровня здоровья родителей и детей, наследственностью.  
У учащихся и их родителей не сформировано ценностное отношение к своему 
здоровью, что объясняется не достаточной пропагандой педагогических и ме-
дицинских знаний, здорового образа жизни. 

Высокий уровень патологии у школьников указывает на приоритетность 
проблемы здоровья подрастающего поколения России. Среди основных фак-
торов, снижающих уровень здоровья учащихся (экологических, биологиче-
ских, социально-экономических и др.) значительное место занимают сущест-
вующая система традиционного школьного образования с её интенсификаци-
ей, перегрузками, нерациональностью деятельности. Эти процессы ведут к 
развитию у учащихся хронического утомления и переутомления; отсутствие 
индивидуального подхода, нарушения санитарно-гигиенического и противо-
эпидемического режима, отсутствие эффективной системы реабилитации ос-
лабленных и имеющих хронические заболевания школьников. Согласно со-
временным представлениям, особое значение в детерминации здоровья, имеет 
тот образ жизни, который ведет школьник. 

Вполне очевидно, что необходимо разработать содержание и педагоги-
ческие технологии проведения дополнительного урока физкультуры в школе. 
Опираясь на стратегию государственной политики в области образования, по 
нашему мнению, следует обосновать такой алгоритм введения дополнительно-
го урока, который бы способствовал освоению знаний и овладению практиче-
ских навыков по формированию основ здорового образа жизни. По-видимому, 
дополнительный урок должен представлять собой самостоятельный учебно-
практический курс валеологической направленности со своим учебным пла-
ном и программой, а также системой подготовки педагогов (последнее обстоя-
тельство связано с необходимостью овладения педагогами специальных зна-
ний и методик, используемых в дополнительном уроке). 

В рамках теоретического раздела дополнительного урока должны быть 
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представлены научные аспекты здорового образа жизни: медицинский, биоло-
гический, социальный, психологический, педагогический, экологический, 
культурологический и т.д.  

Теоретический раздел, по нашему мнению, должен дать знания по ниже-
следующим вопросам. 

Понятие «здоровье». Соматическое (физическое) здоровье и факторы его 
проявления. Психическое, нравственное, социальное, сексуальное, репродук-
тивное и профессиональное здоровье. Здоровье, предболезнь и болезнь как 
проявление адаптационных возможностей человека. Структурные и функцио-
нальные резервы адаптации организма. Здоровье как биосоциальный потенци-
ал жизнедеятельности человека. Компоненты потенциала здоровья: потенциал 
тела, потенциал разума, потенциал воли, потенциал чувств, общественный по-
тенциал, креативный потенциал, духовный потенциал. Функциональные воз-
можности проявления здоровья человека в различных сферах жизнедеятельно-
сти. Потребности человека и здоровье. Факторы, определяющие здоровье. 
Оценка и самооценка уровня здоровья. Образ жизни и факторы его опреде-
ляющие. Влияние образа жизни на здоровье. Влияние условий окружающей 
среды на здоровье. Наследственность и меры здравоохранения. Их влияние на 
здоровье. Здоровье в иерархии потребностей культурного человека. Влияние 
культурного развития личности на отношение к самому себе. Направленность 
поведения человека на обеспечение своего здоровья. Методы определения ин-
дивидуально-психологических особенностей личности. Взаимосвязь физкуль-
турно-спортивной деятельности и общекультурного развития учащихся. На-
правленность образа жизни учащихся, ее характеристика. Способы регуляции 
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В рамках практического раздела должны быть выделены два относи-
тельно самостоятельных подраздела: 1) диагностический (измерение здоровья) 
и 2) собственно практический (технологии оздоровления организма).  

Практический раздел дополнительного урока должен быть направлен на 
оценку индивидуальных особенностей личности учащегося, его состояния 
здоровья, уровня раз-вития физических и функциональных свойств организма, 
а также на освоение методов формирования, сохранения и укрепления здоро-
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вья. Кроме того, в практическом разделе должны быть освоены методы оценки 
образа жизни и потребностно-мотивационной составляющей физической 
культуры личности учащегося. 

Совершенно очевидно, что содержание дополнительного урока физкуль-
туры в средней школе как самостоятельной учебной дисциплины требует 
уточнения и конкретизации в зависимости от возрастной категории учащихся.   

Как важнейший базовый компонент формирования общей культуры 
учащихся, дополнительный урок по физической культуре своей формой и ме-
тодами будет способствовать повышению гармонизации телесного и духовно-
го единства личности и формированию здоровья. 

Например, можно предложить на протяжении годового курса дополни-
тельного урока (для 10-11 классов) рассмотрение следующих вопросов: 

1. Изучение ценностных ориентаций личности 
2. Валеологический самоанализ жизнедеятельности 
3. Изучение развития познавательных процессов 
4. Изучение индивидуальных психофизиологических особенностей 
5. Изучение биоритмологического профиля 
6. Изучение функционального состояния сердечно-сосудистой системы 
7. Изучение функционального состояния респираторной системы 
8. Изучение эмоциональных состояний 
9. Изучение умственной, физической и сенсорной работоспособности 
10. Самоанализ родословной 
11. Путешествие в тайну рождения 
12. Анализ семейных отношений 
13. Изучение физического развития по антропометрическим данным 
14. Определение функционально-морфологического типа 
15. Изучения состояния опорно-двигательного аппарата 
16. Оценка биологического созревания и полового развития 
17. Изучение статуса питания 
18. Гигиеническая оценка учебного режима в образовательном учрежде-

нии 
19. Гигиеническая оценка учебного помещения 
20. Валеологический анализ школьного урока 

ФИЗИЧЕСКИЕ УПРАЖНЕНИЯ КАК СРЕДСТВО КОРРЕКЦИИ 
ЭМОЦИОНАЛЬНЫХ СОСТОЯНИЙ БЕРЕМЕННЫХ ЖЕНЩИН 

С.И. Знаменская 

Современный уровень развития Российского государства требует особо 
пристального внимания к решению демографических проблем, которые нахо-
дятся на уровне национальной безопасности страны. Особенностью демогра-
фической ситуации в нашей стране является снижение уровня рождаемости и 
повышение количества осложненных беременностей и родов. По данным О.Г. 
Фроловой, И.А. Ильичевой (2003), около 70% беременных женщин имеют раз-
личные патологические состояния. Частота нормальных родов не превышает 
31%. Следовательно, необходим поиск факторов, которые позволят улучшить 
состояние беременных женщин. 

Различные исследования показывают, что на характер протекания бере-
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менности, успешность родов и состояние ребенка огромное влияние оказыва-
ют эмоциональные переживания беременной женщины. Негативные состояния 
(такие, как излишнее напряжение и тревожность) способствуют усилению ток-
сикозов, преждевременным родам или самопроизвольным абортам, увеличи-
вают объем кровопотери в родах, продолжительность всех периодов родов, 
повышают порог болевой чувствительности у женщин (Абрамченко В.В., 
1997; Сырица А.О., 1987). Подчеркивается неблагоприятное влияние эмоцио-
нального стресса матери на беременность и состояние здоровья ребенка (Аб-
рамченко В.В., 1992), в том числе психического (Захаров А.И., 1998). Считает-
ся, что основа эмоционального благополучия личности закладывается в прена-
тальный период ее развития. 

В связи с этим, возникает проблема необходимости профилактики и 
коррекции негативных переживаний беременных женщин. Традиционные ме-
тоды психологической помощи в большинстве случаев оказываются не эффек-
тивными (Грандилевская И.В., 2003).  

Существует мнение, что занятия физическими упражнениями в процессе 
беременности могут обладать психотерапевтическим эффектом, улучшать 
эмоциональное благополучие беременных женщин (Абрамченко В.В., 1997). 
Однако экспериментальных подтверждений этому не обнаружено. 

В данном исследовании изучается влияние беременности на эмоцио-
нальные состояния женщин (констатирующая часть) и возможности физиче-
ской культуры в плане коррекции негативных состояний беременных (форми-
рующий эксперимент). 

Для изучения эмоциональных состояний беременных использовались 
методики: «САН» В.А. Доскина в модификации А.Н. Николаева «САННТУВ» 
(Николаев А.Н., 2001, С. 81-84), «Диагностики субъективного ощущения оди-
ночества» Д. Рассела – М. Фергюсона (Основы психологии, 1999, С. 379-380), 
«Шкала депрессии» (там же, С. 385-387), «Экспресс-диагностики невроза» К. 
Хека – Х. Хеса (там же, С. 414-415), «Самооценки психических состояний» Г. 
Айзенка (там же, С. 372-374). Качество родов изучалось с помощью шкалы 
Апгар (оценка состояния ребенка), экспертной оценке качества родов меди-
цинским персоналом и оценка родов самими роженицами. 

В ходе констатирующего исследования было установлено, что беремен-
ность оказывает довольно сильное влияние на эмоциональную сферу женщин. 
Сравнительный анализ выраженности эмоциональных состояний беременных 
женщин (n = 50) по t-критерию Стьюдента на различных этапах беременности 
показал наличие довольно существенных изменений. 

В первом триместре беременности происходит снижение самочувствия 
(р ≤ 0,02), активности (р ≤ 0,05), повышение напряжения (р ≤ 0,001), эмоцио-
нального возбуждения, депрессивности (р ≤ 0,03), тревожности (р ≤ 0,05), нев-
ротизма (р ≤ 0,01), агрессии (р ≤ 0,05). Изменения в эмоциональной сфере 
очень существенные, их характер негативен. Во втором триместре беременно-
сти происходит стабилизация эмоциональной сферы, переживания становятся 
позитивными. Во втором триместре у беременных улучшается самочувствие (р 
≤ 0,01), настроение (р ≤ 0,02), повышается активность (р ≤ 0,05), снижается 
тревожность (р ≤ 0,05), уровень эмоционального возбуждения (р ≤ 0,05), де-
прессивности (р ≤ 0,01), невротизации (р ≤ 0,02). В третьем триместре сущест-
венно ухудшается самочувствие (р ≤ 0,001), снижается активность (р ≤ 0,01), 



Научно-теоретический журнал «Ученые записки», №1(23) – 2007 год 
 

 46

ухудшается настроение (р ≤ 0,05), повышается напряженность (р ≤ 0,05), тре-
вожность (р ≤ 0,01), повышается эмоциональное возбуждение (р ≤ 0,02), нев-
ротизация (р ≤ 0,05), агрессия (р ≤ 0,05).  

В целом, изменения, происходящие с эмоциональными состояниями 
женщин в связи с беременностью, довольно негативны. Особенно тяжелыми в 
эмоциональном плане являются первый и третий триместр беременности. 

Большинство эмоциональных состояний беременных женщин подвер-
жены достаточно сильной динамике во время беременности – это самочувст-
вие, активность, настроение, напряженность, возбуждение, депрессивность, 
невротизация, агрессия. Следовательно, эмоциональная сфера женщин во вре-
мя беременности нестабильна. 

Результаты изучения специфики и динамики эмоциональных состояний 
беременных показывают, что они нуждаются в существенной коррекции. Эти 
данные совпадают с результатами исследований, которые свидетельствуют о 
негативном характере эмоциональных переживаний большинства беременных 
женщин (Абрамченко В.В., 1992; Герасимова Т.Г., 2003). 

Для определения роли физической культуры в коррекции эмоциональ-
ных состояний беременных женщин проводилось сравнительное исследова-
ние. В нем принимали участие две группы женщин: экспериментальная и кон-
трольная. В первую (n = 35) вошли женщины, которые на протяжении всей 
беременности занимались комплексом специальных упражнений для беремен-
ных, разработанных С.А. Ягуновым (1959). Во вторую (n = 31) – женщины, не 
занимавшиеся специально организованной физической активностью. По всем 
характеристикам (возрасту, состоянию здоровья, количеству беременностей и 
родов) эти две группы женщин не отличались друг от друга. Перед началом 
занятий достоверных различий в эмоциональных состояниях обнаружено не 
было. Занятия проводились инструктором по лечебной физической культуре 
на базе второго дородового отделения НИАГ им. Д.О. Отта. 

Результаты сравнительного анализа эмоциональных состояний беремен-
ных женщин контрольной и экспериментальной групп на различных этапах 
беременности показали, что занятия физической культурой оказывают пози-
тивное влияние на уровень их выраженности. 

Беременные женщины, занимавшиеся специальной гимнастикой по 
сравнению с не занимавшимися ею в конце первого триместра характеризуют-
ся: более хорошим самочувствием (р ≤ 0,02), настроением (р ≤ 0,05), высокой 
активностью (р ≤ 0,05). У них ниже уровень напряженности (р ≤ 0,05), состоя-
ния одиночества (р ≤ 0,05), депрессивности (р ≤ 0,05) и невротизма (р ≤ 0,01). 
Беременные второго триместра, занимавшиеся физическими упражнениями, 
отличаются от не занимавшихся более хорошим самочувствием (р ≤ 0,05), 
меньшей напряженностью (р ≤ 0,01), депрессивностью (р ≤ 0,05), невротизаци-
ей (р ≤ 0,01) и агрессией (р ≤ 0,05). В третьем триместре беременные, зани-
мающиеся физкультурой, отличаются более хорошим самочувствием (р ≤ 
0,01), настроением (р ≤ 0,05), высокой активностью (р ≤ 0,05), меньшей на-
пряженностью (р ≤ 0,02), тревожностью (р ≤ 0,05), депрессивностью (р ≤ 0,05), 
невротизацией (р ≤ 0,01) и агрессией (р ≤ 0,02). 

Наибольшее влияние на эмоциональную сферу беременных женщин фи-
зическая активность оказывает в первом и третьем триместрах, наиболее тяже-
лых в плане эмоциональных переживаний. Следовательно, занятия физиче-
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скими упражнениями являются весьма эффективным средством коррекции 
негативных тенденций в эмоциональных переживаниях беременных. 

Кроме того, женщины, которые на протяжении всей беременности зани-
мались специальной гимнастикой для беременных, гораздо более высоко оце-
нивают качество родов, чем женщины без физической подготовки (р ≤ 0,02). 
Оценка акушерами родов женщин, которые занимались физическими упраж-
нениями во время беременности, также является гораздо более высокой (р ≤ 
0,05). Состояние детей после родов оценивается акушерами более высоко, чем 
состояние детей женщин, не занимавшихся физическими упражнениями (р ≤ 
0,05). 

Таким образом, исследование позволило подтвердить две гипотезы: во-
первых, беременность накладывает существенный негативный отпечаток на 
эмоциональную сферу женщин, во-вторых, эти негативные изменения могут 
быть откорректированы с помощью занятий специальными физическими уп-
ражнений. 
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ИССЛЕДОВАНИЕ УРОВНЯ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ 
СОТРУДНИКОВ ОТРЯДА СПЕЦИАЛЬНОГО НАЗНАЧЕНИЯ МВД 
РОССИИ И ВЛИЯНИЯ СПЕЦИАЛЬНОГО СНАРЯЖЕНИЯ НА 

ЭФФЕКТИВНОСТЬ ИХ ПРОФЕССИОНАЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 
А.В. Зюкин, А.Л. Цибаев 

Исследование проводилось на базе отряда специального назначения 
ГУВД г. Санкт-Петербурга в  процессе повседневной учебной деятельности 
сотрудников с привлечением 40 сотрудников отряда. 

Задача исследования состояла в определении эффективности и качества 
выполнения нормативов физической подготовки  и профессиональных прие-
мов и действий в специальном снаряжении. 

Вначале мая были исследованы показатели  физической и профессио-
нальной подготовленности сотрудников отряда специального назначения. Ре-
зультаты обследования в обычных условиях (без специального снаряжения) 
представлены в таблице 1. 

Анализ результатов испытаний физической подготовленности показыва-
ет, что в целом физическая подготовленность личного состава оценивается на 
«хорошо».  

При этом во всех видах физических упражнений имелись сотрудники, 
показавшие как недостаточный, так и сравнительно высокий уровень подго-
товленности. По общей оценке физической подготовленности 23,4% сотруд-
ников имели отличную оценку, 31,7% - хорошую, 26,6% -  удовлетворитель-
ную и 8,3% - неудовлетворительную. 

Оценка уровня профессиональной подготовленности осуществлялась с 
целью определения влияния физической подготовки на эффективность про-
фессиональной деятельности сотрудников отрядов специального назначения. 

Таблица 1 
Результаты исследования профессиональной и физической 

подготовленности сотрудников отряда специального назначения 
в обычных условиях 

№ п.п. Исследуемые показатели mx ±  
Профессиональная подготовленность 

1. Выдвижении к объекту проведения операции, с 189,1+1,79 
2. Проникновение на объект, с 127,6+1,31 
3. Передвижение в здании с преодолением препятствий, с 138,2+1,42 
4. Передвижение в системе подземных коммуникаций, с 63,7+0,88 

Физическая подготовленность 
5. Подтягивание, кол. раз 11,85+0,31 
6. Бег 100 м, с 14,7+0,1 
7. Бег 3000 м, с 768,25+4,98 
8. ОКУ на ЕПП, с 144,77+1,52 
9. Метание гранаты на дальность, метры 39,07+0,35 

 
С целью определения взаимосвязи различных показателей физической 

подготовленности с профессиональными приемами и действиями сотрудников 
отряда специального назначения был проведен корреляционный анализ, таб-
лица 2.  
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Данные исследований свидетельствуют о том, что выносливость являет-
ся очень важным физическим качеством сотрудников отрядов специального 
назначения. Это подтверждается достаточно высокой корреляционной связью 
бега на 3000 метров с выполнением профессиональных действий. Особенно 
это проявляется у военнослужащих имеющих за выполнение этого упражне-
ния отличные и хорошие оценки. 

Таблица 2 
Корреляционные связи показателей физической подготовленности с 

результатами выполнения профессиональных действий  
в обычных условиях 

Профессиональные действия № п.п. Упражнения физической подго-
товки 1 2 3 4 

1. Подтягивание 0,39 0,62 0,35 0,37 
2. Бег 100 метров 0,59 0,24 0,49 0,44 
3. Бег 3000 метров 0,79 0,43 0,37 0,33 
4. ОКУ на ЕПП 0,73 0,49 0,57 0,47 

 
Наиболее существенная корреляционная связь наблюдается между ре-

зультатами выполнения профессиональных действий и навыками преодоления 
препятствий. Определяющим тестом скоростно-силовой выносливости может 
служить время преодоления всей полосы препятствий и, особенно, второй ее 
половины. 

Через неделю с этим же контингентом сотрудников были проведены ис-
пытания в выполнении ими профессиональных приемов и некоторых упраж-
нений по физической подготовке с целью определения влияния специального 
снаряжения на эффективность профессиональной деятельности, таблица 3. 

Сотрудники выполняли упражнения в специальном снаряжении с бро-
нежилетом («Базальт») весом 17,4 кг. и оружием. Для проверки были включе-
ны те же профессиональные приемы и действия, которые сотрудники выпол-
няли в обычном снаряжении. 

Таблица 3 
Результаты выполнения испытуемыми нормативов 

в специальном снаряжении 
№ 
п.п. 

Исследуемые 
показатели 

Без экипиров-
ки х+m 

В экипировке 
х+m Р 

1. Выдвижении к объекту проведе-
ния операции, с 189,1+1,79 228,9+1,99 <0,05 

2. Проникновение на объект, с 127,6+1,31 173,5+1,67 <0,05 

3. Передвижение в здании с преодо-
лением препятствий, с 138,2+1,42 179,5+1,69 <0,05 

4. Передвижение в системе подзем-
ных коммуникаций, с 63,7+0,88 111,6+1,26 <0,05 

5. Оку на ЕПП, с 144,77+1,52 223,4+2,45 <0,05 
6. Метание гранаты, м 39,07+0,35 23,25+0,35 <0,05 

 
Анализ результатов свидетельствовал о том, что на маневренность, ра-

ботоспособность сотрудников определенное воздействие оказывает вес специ-
ального снаряжения. 

Критерием оценки являлась скорость, с которой личный состав выпол-
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нял упражнения, а также качество выполнения отдельных приемов (метание 
гранат, преодоление отдельных препятствий, передвижение по лестничным 
маршам, проникновение в здание с помощью каната, веревки, передвижение 
по коллектору и т.д.). 

Данные результатов исследований свидетельствуют о том, что специ-
альная экипировка значительно снижает маневренность и качество преодоле-
ния отдельных препятствий. Так, выполняя Общее контрольное упражнение 
без специального снаряжения, сотрудники показали хорошие результаты. Со-
вершенно другое наблюдалось, когда это же упражнение выполнялось со все-
ми элементами боевой экипировки. Результаты испытуемых стали хуже в 
среднем на 1 минуту 18 секунд, при этом отмечались не координированные 
действия испытуемых.  

Сотрудники отряда специального назначения норматив на полосе пре-
пятствий выполнили на оценку «неудовлетворительно» 

Аналогичная ситуация наблюдалась и при выполнении профессиональ-
ных приемов и действий.  

Практически все сотрудники ухудшили результат выполнения профес-
сиональных действий в среднем на 50%. 

Результаты наших исследований позволили сделать вывод о том, что 
специальное снаряжение оказывает значительное влияние на быстроту и каче-
ство выполнения профессиональных приемов и действий. Чем выше у сотруд-
ников уровень развития общей и скоростно-силовой выносливости, тем быст-
рее они выполняют профессиональные приемы в специальном снаряжении. 
Более значимая корреляционная связь выполнения профессиональных дейст-
вий установлена с навыками преодоления препятствий. 

 

ФАКТОРЫ, ОБУСЛАВЛИВАЮЩИЕ НИЗКИЙ УРОВЕНЬ 
ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ ВОЕННОСЛУЖАЩИХ 

Р.М. Кадыров, Е.В. Артемьев, В.И. Тищенко 

Проблема преодоления низкого уровня физической подготовленности 
военнослужащих представляется исключительно актуальной. Это связанно с 
достаточно значительной представительностью данной категории военнослу-
жащих в Вооруженных Силах Российской Федерации. Наличие в воинских 
подразделениях групп с низким уровнем физической подготовленности в су-
щественной мере снижает эффективность их боевой деятельности. Особенно 
наглядно это проявляется в процессе ведения реальных боевых действий. 

Данная ситуация в значительной мере обуславливается состоянием фи-
зической культуры в стране. В настоящее время физической культурой в Рос-
сии занимается 8-10% населения, тогда как в экономически развитых странах 
этот показатель достигает 40-60%. В концепции развития физической культу-
ры и спорта в Российской Федерации на период до 2005 года, принятой на Го-
сударственном Совете 29 января 2002 года, отмечается, что самая острая и 
требующая срочного решения проблема – это низкий уровень физического 
состояния молодежи, в том числе и призывников. Указанное уже неоднократ-
но обсуждалось на Совете безопасности страны, поскольку представляет ре-
альную угрозу для будущего России.  
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Методика исследования. 

На основе проведения констатирующего эксперимента, устанавливались 
факторы, обуславливающие низкий уровень физической подготовленности 
военнослужащих.  

При выборе методов исследования определяющим являлось то, чтобы 
они позволяли получать достаточную информацию о физической подготов-
ленности военнослужащих и состоянии их организма. 

Состояние сердечно-сосудистой системы оценивалось по показателям 
частоты сердечных сокращений, систолического и диастолического давления. 
Регистрация проводилась общепринятыми методами. Кроме того, определяли 
уровень молочной кислоты в артериальной крови по Штрому. 

Состояние системы дыхания оценивалось на основании регистрации 
жизненной емкости легких, потребления кислорода, дыхательного коэффици-
ента, определения энерготрат. 

Расчет величины энерготрат.(Q) – проводили в следующей последова-
тельности: 

Шаг 1. Определение с помощью автоматического газоанализатора про-
цента потребления О2 и СО2. 

Шаг 2. Регистрация минутного объема дыхания (МОД). Расчет произве-
дения % О 2 + МОД и % СО 2 + МОД. 

Шаг 3. Определение дыхательного коэффициента, получаемого как ча-
стное от деления уровня выделяемого СО 2 на текущее потребление О 2 . 

Шаг 4. Перевод величины дыхательного коэффициента (ДК) в калориче-
ский эквивалент (КЭ в усл. ед.) 

ДК  КЭ 
0,71  4,69 
0,75  4,74 
0,80  4,80 
0,90  4,92 
0,95  4,98 
1,00  5,02 
1,05  5,05 
Шаг 5. На основе расчета произведения текущего потребления О 2 (л) на 

КЭ получение величины энерготрат (Q в ккал⋅лит). 
Шаг 6. Путем деления на вес испытуемого вычисление величины энер-

готрат (Q) в ккал⋅кг ⋅мл.  

Результаты исследования и их обсуждение. 
Анализ показателей физического развития свидетельствуют о том, что 

достоверные различия в полярных группах отсутствуют. Отмечаются несколь-
ко большие значения в группе «худших» (табл. 5 и 6).  

Таблица 1. 
Показатели физического развития исследуемого контингента с раз-

личным уровнем физической подготовленности (Х± m) 
№ 
п/п Показатели n = 103 «Лучшие» «Худшие» 

1. Длина тела (см) 177,5 ± 0,7 176,7±0,8 178,8 ± 0,9 
2. Масса тела (кг) 72,7 ± 1,3 69,4 ± 1,1 74,5 ±1,2 
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3. Жизненная емкость легких (л) 4,1 ± 0,2 4,2 ± 0,1 4,0 ± 0,2 
4. Окружность груди (см) 95,6 ± 0,7 95,3 ± 0,7 96,1 ± 0,8 

 
Таблица 2. 

Показатели функционального состояния исследуемого контингента 
(Χ  ± m) 

№ п/п Показатели n = 105 «Лучшие» «Худшие» 
1 Систолическое АД  

(мл. рт. ст.) 120,6 ± 1,5 120,3 ± 2,0 121,7 ± 1,3 

2 Диастолическое АД (мл. 
рт. ст.) 73,1 ± 1,4 70,1 ± 1,5 75,4 ± 1,5 

3 Задержка дыхания на вдо-
хе (с) 63,1 ± 1,3 65 ± 1,5 61,1 ± 1,4 

4 Задержка дыхания на вы-
дохе (с) 35,8 ±0,9 38,1 ± 1,3 34,9 ±0,9 

5 Частота сердечных  
сокращений (уд/мин.) 68,4 ± 0,3 68,1 ±0,4 68,9 ± 0,5 

 
Как установил Н.Н. Яковлев (1964), показатели физического развития и 

функционального состояния могут иметь одинаковые значения в полярных 
группах. Однако, при изучении динамических показателей (экскурсия грудной 
клетки, динамометрия и др.) наблюдаются существенные различия. Это отра-
жает большую «подвижность» морфофункциональных показателей у «луч-
ших» по физической подготовленности военнослужащих.  

В практическом отношении весьма важно проанализировать значимость 
соответствующего физического качества, для общего уровня физической под-
готовленности военнослужащих. Для этой цели использовался план многофак-
торного эксперимента (А.И.Лисенков, 1979).  

Значения показателей физической подготовленности переводились в де-
вяти бальную шкалу (Ю.К. Демьяненко, 1982). Далее испытуемые классифи-
цировались на полярные группы в зависимости от уровня физической подго-
товленности. Расчет коэффициентов регрессии и план эксперимента представ-
лены в таблице 8.  

Таблица 3. 
План факторного эксперимента (в баллах) 

Факторы Сила Х 1 Быстрота Х 2
Выносливость 

Х 3 
Уровень физическая под-

готовленность (у) 
+ 6,7 7,4 6,6  
0     
- 3,2 2,8 2,8  

Опыты:  
1 

 
- 

 
- 

 
- 

 
2,9 

2 + - - 3,6 
3 - + - 4,1 
4 + + - 4,3 
5 - - + 5,1 
6 + - + 5,6 
7 - + + 5,9 
8 + + + 6,4 
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Из уравнения отчетливо видна значимость изучаемого качества для об-
щего уровня физической подготовленности. Заметим, что коэффициенты при 
факторах (х1, х2, х3) рассчитаны в кодированном виде. Подставляя в получен-
ное уравнение: 

-i io
i

i

Õ ÕX
λ

= ; 

легко получить модель у = ƒ (х1, х2, х3) для натуральных величин х1, х2, 
х3.  

В результате расчета данных эксперимента получено уравнение вида: 
 
у = 4,7 + 1,9 х1 +3,5 х2– 0,6 х1 х2 + 8,1 х3 + 0,2 х1 х3 – 0,3 х2 х3 + 0,7 х1 х2 х3 
 
где: у = уровень общей физической подготовленности; х1, х2, х3 - соот-

ветственно показатели силы, быстроты и выносливости. 
Из уравнения следует, что наибольший вклад в уровень физической под-

готовленности исследуемого контингента вносит выносливость. В частности, 
прирост результатов с нижнего (–) до верхнего (+) уравнения дает повышение 
общего уровня физической подготовленности на 8,1 условных единиц, соот-
ветственно такие качества как быстрота и сила – на 3,5 и 1,9 условных единиц.  

В практике физической подготовки достаточно низка вероятность отста-
вания по какому-либо одному физическому качеству. Как правило, наблюда-
ется определенная типичная схема сочетания уровня развития, ряда физиче-
ских качеств. Так, в рассматриваемом уравнении одновременное снижение 
силы и быстроты ухудшает общий уровень физической подготовленности на 
0,6 единицы. Взаимное повышение силы и выносливости дополнительно 
улучшает уровень общей физической подготовленности на 0,2 единицы, а си-
лы, быстроты и выносливости на 0,7 единицы. Одновременное ухудшение бы-
строты и выносливости снижает уровень физической подготовленности на 0,3 
единицы. 

Уравнение дает наглядное представление о количественном вкладе каж-
дого фактора (качества) в уровень общей физической подготовленности ис-
следуемого контингента и показывает, возможность, определения рациональ-
ного сочетания средств физической подготовки. 

Таблица 4. 
Показатели МПК и ЧСС после бега на 1 и 3 км (Χ  ± m) 

у военнослужащих отлично и неудовлетворительно подготовленных 
ЧСС после бега 

(уд/мин) 
∑ ЧСС восстановления 
(суммарные значения) 

МПК (мл.· кг. –1 · мин. –
1) Группы 

военно-
служащих Бег на 1 

км 
Бег на 3 
км 

Бег на 1 
км 

Бег на 3 
км 

Бег на 1 
км 

Бег на 3 
км 

Отлично 
подготов-
ленные 

174±10 192±8,7 225±10 220±36 51,7 ±4,5 51,7 ±4,5 

Неудовле-
творитель-
но подго-
товленные 

175±6 175±4,7 341±19,6 314 ±23,6 38,5 ±0,5 38,2 ±0,4 

Полученные данные свидетельствуют о том, что у военнослужащих с 
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низким уровнем физической подготовленности в существенной мере изменя-
ется период восстановления ЧСС и снижен уровень максимального потребле-
ния кислорода. Отмечается одинаково равный уровень ЧСС сразу после бега 
на 1 км, как у «лучших», так и у «худших». Кроме того, у военнослужащих 
получивших неудовлетворительную оценку зафиксирован равный уровень 
ЧСС после бега на 1 и 3 км. У «лучших» ЧСС после бега на 3 существенно 
превысило ЧСС, отмеченную после бега на 1 км.  
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ПРОФЕССИОНАЛЬНАЯ НАПРАВЛЕННОСТЬ УЧЕБНЫХ ЗАНЯТИЙ 
ПО ФИЗИЧЕСКОМУ ВОСПИТАНИЮ В ТРАНСПОРТНЫХ ВУЗАХ 

А.И. Крылов, С.В. Кононов 

На современном этапе острой проблемой в процессе обучения студентов 
в высших учебных заведениях по дисциплине физическое воспитание является 
профессиональное профилирование учебных занятий. 

С этой проблемой мы столкнулись на занятиях по плаванию на кафедре 
«Физического воспитания» Петербургского государственного университета 
путей сообщения (ПГУПС). Сегодняшние требования к выпускникам, специа-
листам-железнодорожникам являются не только хорошее здоровье, но и про-
фессиональная пригодность - готовность выполнять профессиональные зада-
чи. С одной стороны студент желает овладеть спортивными способами плава-
ния, развивать в себе те качества, которые необходимы для спортивной дея-
тельности, поддержания здоровья и физической кондиции. С другой стороны - 
задача педагогов подготовить студента к его будущей профессии, развивать те 
качества, которые пригодятся в его профессиональной деятельности. 

Плавание является одним из эффективных средств физической подго-
товки специалистов к их будущей профессиональной деятельности, позво-
ляющих решать прикладные, образовательные и воспитательные задачи. Пла-
вание способствует развитию всех функций организма, укрепляет сердечно-
сосудистую и дыхательную системы, развивает опорно-двигательный аппарат 
человека. На занятиях по плаванию формируют необходимые, в том числе и 
прикладные навыки передвижения в воде (Л.В. Царева, 2002; А.И. Крылов, 
2002 и др.). 

Профессионально-прикладная физическая подготовка (ППФП) всегда 
определялась как специально направленное и избирательное использование 
средств физической культуры и спорта для подготовки человека к определен-
ной профессиональной деятельности. Такая подготовка также должна осуще-
ствляться в тесной связи с общей физической подготовкой, т.к. последняя яв-
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низким уровнем физической подготовленности в существенной мере изменя-
ется период восстановления ЧСС и снижен уровень максимального потребле-
ния кислорода. Отмечается одинаково равный уровень ЧСС сразу после бега 
на 1 км, как у «лучших», так и у «худших». Кроме того, у военнослужащих 
получивших неудовлетворительную оценку зафиксирован равный уровень 
ЧСС после бега на 1 и 3 км. У «лучших» ЧСС после бега на 3 существенно 
превысило ЧСС, отмеченную после бега на 1 км.  
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На современном этапе острой проблемой в процессе обучения студентов 
в высших учебных заведениях по дисциплине физическое воспитание является 
профессиональное профилирование учебных занятий. 

С этой проблемой мы столкнулись на занятиях по плаванию на кафедре 
«Физического воспитания» Петербургского государственного университета 
путей сообщения (ПГУПС). Сегодняшние требования к выпускникам, специа-
листам-железнодорожникам являются не только хорошее здоровье, но и про-
фессиональная пригодность - готовность выполнять профессиональные зада-
чи. С одной стороны студент желает овладеть спортивными способами плава-
ния, развивать в себе те качества, которые необходимы для спортивной дея-
тельности, поддержания здоровья и физической кондиции. С другой стороны - 
задача педагогов подготовить студента к его будущей профессии, развивать те 
качества, которые пригодятся в его профессиональной деятельности. 

Плавание является одним из эффективных средств физической подго-
товки специалистов к их будущей профессиональной деятельности, позво-
ляющих решать прикладные, образовательные и воспитательные задачи. Пла-
вание способствует развитию всех функций организма, укрепляет сердечно-
сосудистую и дыхательную системы, развивает опорно-двигательный аппарат 
человека. На занятиях по плаванию формируют необходимые, в том числе и 
прикладные навыки передвижения в воде (Л.В. Царева, 2002; А.И. Крылов, 
2002 и др.). 

Профессионально-прикладная физическая подготовка (ППФП) всегда 
определялась как специально направленное и избирательное использование 
средств физической культуры и спорта для подготовки человека к определен-
ной профессиональной деятельности. Такая подготовка также должна осуще-
ствляться в тесной связи с общей физической подготовкой, т.к. последняя яв-
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ляется необходимой основой, фундаментом профессионально-прикладной фи-
зической подготовки. Однако соотношение общей физической подготовки и 
профессионально-прикладной физической подготовки может изменяться в 
существенных пределах при освоении различных профессий (Р.Т. Раевский, 
1885; В.И. Ильинич,1999 и др.). 

С переходом на построение образовательного процесса по физическому 
воспитанию студентов ПГУПС с использованием разнопрофильных циклов 
(студенты занимаются своей учебной группой каждый семестр одним из шес-
ти видов спорта) занятия плаванием посещают практически все студенты, но 
только в течение одного семестра. Анализ результатов плавательной подго-
товленности студентов-мужчин в начале семестра обучения плаванию показал, 
что из года в год происходит сокращение количества обучающихся хорошо 
подготовленных, а также не умеющих плавать совсем. Это позволяет сокра-
тить время, затраченное на изучение упражнений по освоению с водой и начи-
нать обучение техники плавания способом брасс целостно-раздельным мето-
дом.  

В ходе ранее проведенных исследований (А.А. Бурдейный, 2002) было 
установлено, что с повышением «прикладности», т.е. с усложнением решае-
мых задач, стоящих перед пловцом во время преодоления водных преград, его 
возможности по времени пребывания в воде и по дальности преодолеваемой 
дистанции значительно снижаются, а нагрузка соответствует зоне большой 
мощности (ЧСС 156±2,6 уд/мин) и классифицируется как очень тяжелая, а по 
интенсивности относится к смешанной аэробно-анаэробной зоне. 

Для проверки эффективности применения различных способов плавания 
в профессиональной деятельности специалистов железнодорожного транспор-
та, а также офицеров железнодорожных войск были проведены исследования в 
Петербургском государственном университете путей сообщения.  

Цель исследования заключалась в формировании программы обучения 
плаванию с прикладной направленностью для расширения возможности ис-
пользования навыков плавания будущими специалистами железнодорожного 
транспорта в их профессиональной деятельности. 

Предполагалось, что опережающее воздействие средств и методов спе-
циальной силовой и плавательной подготовки, позволит обучающимся в оп-
тимальные сроки овладеть техникой спортивных и прикладных способов пла-
вания, а также необходимыми прикладными навыками для уверенных дейст-
вий, связанных с длительным пребыванием в условиях водной среды, преодо-
лением различных дистанций на открытых водоемах и решению других про-
фессиональных задач, характерных для специалистов транспортной отрасли. 

Исследования проводились в 2003 - 2005 учебном году: 
- на базе 25-ти метрового закрытого плавательного бассейна университе-

та; 
- в период летних военных сборов по подготовке офицеров запаса же-

лезнодорожных войск в 50-ти метровом плавательном бассейне водной стан-
ции Военно-транспортного университета. 

С этой целью из числа студентов была выделена группа испытуемых в 
количестве 32 человек, которая занималась плаванием по учебной программе 
кафедры физического воспитания университета (А.И. Крылов и др., 2003). 

Студентам предлагалось проплыть дистанцию 50 метров способом брасс 
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и кроль на груди: в плавках, в спортивном костюме, в военной форме и с маке-
том автомата. 

Результаты, показанные в ходе проведенных исследований, представле-
ны в таблице 1 и проиллюстрированы на рисунке 1. 

Таблица 1 
Результаты контрольных испытаний, показанные студентами входе 

проводимых исследований в плавании 50 метров 
Вид испытания и порядковый номер 

Закрытый 
бассейн 

(с) 

Открытый 
водоем 

(с) 

Плавание в 
одежде 

(с) 

Плавание в 
обмундирова-

нии (с) 

Плавание с 
макетом авто-

мата (с) 

Способ 
плавания 

1 2 3 4 5 
X 41,4 44,5 67,3 71,7 84,6 кроль 
Sx 1,8 2,1 

Р1,2 
< 0,05 3,3 

Р2,3 
< 0,01 4,1 

Р2,4 
< 0,05 5,0 

Р2,5 
< 0,01

X 58,7 59,3 71,5 72,4 82,1 брасс 
Sx 2,7 2,9 

Р1,2 
> 0,05 3,6 

Р2,3 
< 0,01 3,8 

Р2,4 
> 0,05 4,4 

Р2,5< 
0,01 

Δ бр/кр 17,3 14,8 4,2 0,7 - 2,5 
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Рис. 1. Динамика результатов контрольных испытаний при повышении их 
прикладной направленности при плавании 50 метров 

 
Результаты исследования подтверждают тот факт, что при увеличении 

прикладности плавания определяется снижение результатов, но достоверно 
ухудшаются при плавании способом кроль на груди. 

Кроме этого в ходе проведения исследований у данной группы испытуе-
мых были определены следующие показатели специальной силовой подготов-
ленности на суше и воде (С.М. Вайцеховский, 1982): 

1. Сила тяги на суше (Fсуша); 
2. Сила тяги в воде способом плавания брасс(Fвода); 
3. Коэффициент использования силовых возможностей (КИС) 
Расчеты показали, что между результатами в контрольных испытаниях 
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прикладной плавательной подготовленности и специальными силовыми воз-
можностями испытуемых существует статистическая взаимосвязь (табл. 2) 

Таблица 2 
Значение коэффициента взаимосвязи результатов прикладной пла-

вательной и специальной силовой подготовленности 
Контрольные испытания по прикладному плаванию Специальная плава-

тельная подготов-
ленность 

25 м брассом в об-
мундировании 

50 м брассом в об-
мундировании 

200 м брассом в об-
мундировании 

КИС - 0, 44 - 0, 54 - 0,73 
 
В результате проведённого исследования можно заключить, что при 
разработке и обосновании методики построения семестрового цикла 

учебно-тренировочных занятий по плаванию профессионально-прикладной 
направленности для студентов железнодорожных вузов необходимо учитывать 
следующие аспекты: 

1. Занятия начинают студенты уже в основном умеющие плавать «по 
своему», т.е. достаточно хорошо держащиеся на воде, но не владеющие техни-
кой спортивных способов плавания. Поэтому представляется возможным со-
кратить или минимизировать классическую структуру обучения плаванию: 
ознакомление с водой, лежание, скольжение и т.д.;  

2. В связи с тем, что многочисленные публикации, а также собственные 
исследования, направленные на изучение эффективности использования раз-
личных способов плавания для профессиональной деятельности в условиях 
водной среды специалистов железнодорожного транспорта и офицеров желез-
нодорожных войск, определяют способ плавания брасс как наиболее рацио-
нальный при осуществлении различных профессиональных действий и пре-
одолении водных преград, обучение в разрабатываемой методике, предлагает-
ся начинать с освоения техники этого способа плавания. Данная последова-
тельность также отличается от традиционной последовательности обучения 
техники спортивным способам плавания (обучение техники плавания на спи-
не, кролем на груди, брассом, баттерфляем); 

3. На основании того, что период обучения ограничен одним семестром, 
то в ходе занятий необходимо использовать в основном целостно-раздельный 
метод изучения техники плавания, что позволит сократить сроки обучения для 
дальнейшего ее совершенствования и развития общей и специальной плава-
тельной выносливости; 

4. Для повышения экономичности работы при профессиональной дея-
тельности в специфических условиях водной среды целесообразно применять 
в учебно-тренировочных занятиях нагрузки, направленные на развитие про-
цессов, обуславливающих быстроту развертывания кислородотранспортной 
системы организма с использованием интервального плавания и плавания с 
переменной скоростью, а также для повышения возможности длительного 
удержания этих процессов на оптимальном уровне - дистанционное плавание; 

5. В целях обеспечения в ходе учебно-тренировочного процесса макси-
мально возможного положительного переноса уровня развития силовых воз-
можностей обучающихся, который был достигнут на занятиях в зале, и реали-
зации этого потенциала с целью повышения непосредственно плавательной и 
прикладной плавательной подготовленности, необходимо использовать как 
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специфические средства тренировочного воздействия, разработанные и ис-
пользующиеся в современной практике подготовки пловцов, так и неспецифи-
ческие упражнения, соответствующие особенностям профессиональных дей-
ствий в условиях водной среды; 

6. Проведение дополнительного учебного цикла на открытом водоеме 
или водной станции в летний период прохождения практики и военных сборов 
с целью обеспечения устойчивости двигательных навыков и вегетативных 
функций организма в условиях будущей профессиональной деятельности, а 
также вариативности этих показателей при изменении внешних условий и 
внутренней среды организма. 

Выше перечисленные факторы обусловили научно-организационные 
подходы построения семестрового цикла учебно-тренировочных занятий по 
плаванию профессионально-прикладной направленности для студентов желез-
нодорожных вузов. 

КОЛИЧЕСТВЕННАЯ ОЦЕНКА СОДЕРЖАНИЯ ФИЗИЧЕСКОГО 
ВОСПИТАНИЯ В ДОШКОЛЬНЫХ УЧРЕЖДЕНИЯХ 

Ю.С. Подставкова 

В настоящее время система физического воспитания дошкольников до-
пускает использование в учебно-воспитательном процессе как общеобразова-
тельных программ, так и инновационных педагогических технологий (фитбола, 
стретчинга и т.п.). Однако неоправданное увлечение инновационными педаго-
гическими технологиями приводит к тому, что двигательные навыки и физи-
ческие качества, необходимые для подготовки к школе, формируются не в 
полной мере. 

Полагают, что новые технологии могут быть использованы в дошколь-
ных учреждениях только для решения частных задач (Филиппова С.О., 2002). 
Целью нашей работы было определение рационального сочетания традицион-
ных средств и средств инновационных педагогических технологий в физиче-
ском воспитании дошкольников.  

Методы исследования 

Для оценки эффективности комплекса средств физического воспитания 
исследовали физическую подготовленность 148 детей (65 мальчиков и 83 де-
вочки) 5-6-летнего возраста занимающихся по различным программам и тех-
нологиям в 11 дошкольных образовательных учреждениях пяти районов 
Санкт-Петербурга с 2003 по 2005 г. 

Уровень физической подготовленности детей определяли с помощью 
тестов: (а) челночный бег 5х6; (б) прыжок в длину с места; (в) подъем тулови-
ща из положения лежа на спине; (г) метание теннисного мяча в цель; (д) 
прыжки через скакалку; (е) отбивание мяча. 

Проводили традиционный статистический анализ значимости различий 
между средними значениями показателей в сопоставляемых группах (Девис 
Дж., 1977). Для построения математических моделей межгрупповых различий 
нами был использован метод статусметрии (Разоренов Г.И., Поддубский Г.А., 
1985, 1986; Разоренова Т.С., 1998), позволяющий перейти от анализа отдель-
ных признаков к анализу состояний объекта в целом по многомерному ком-
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специфические средства тренировочного воздействия, разработанные и ис-
пользующиеся в современной практике подготовки пловцов, так и неспецифи-
ческие упражнения, соответствующие особенностям профессиональных дей-
ствий в условиях водной среды; 

6. Проведение дополнительного учебного цикла на открытом водоеме 
или водной станции в летний период прохождения практики и военных сборов 
с целью обеспечения устойчивости двигательных навыков и вегетативных 
функций организма в условиях будущей профессиональной деятельности, а 
также вариативности этих показателей при изменении внешних условий и 
внутренней среды организма. 

Выше перечисленные факторы обусловили научно-организационные 
подходы построения семестрового цикла учебно-тренировочных занятий по 
плаванию профессионально-прикладной направленности для студентов желез-
нодорожных вузов. 

КОЛИЧЕСТВЕННАЯ ОЦЕНКА СОДЕРЖАНИЯ ФИЗИЧЕСКОГО 
ВОСПИТАНИЯ В ДОШКОЛЬНЫХ УЧРЕЖДЕНИЯХ 

Ю.С. Подставкова 

В настоящее время система физического воспитания дошкольников до-
пускает использование в учебно-воспитательном процессе как общеобразова-
тельных программ, так и инновационных педагогических технологий (фитбола, 
стретчинга и т.п.). Однако неоправданное увлечение инновационными педаго-
гическими технологиями приводит к тому, что двигательные навыки и физи-
ческие качества, необходимые для подготовки к школе, формируются не в 
полной мере. 

Полагают, что новые технологии могут быть использованы в дошколь-
ных учреждениях только для решения частных задач (Филиппова С.О., 2002). 
Целью нашей работы было определение рационального сочетания традицион-
ных средств и средств инновационных педагогических технологий в физиче-
ском воспитании дошкольников.  

Методы исследования 

Для оценки эффективности комплекса средств физического воспитания 
исследовали физическую подготовленность 148 детей (65 мальчиков и 83 де-
вочки) 5-6-летнего возраста занимающихся по различным программам и тех-
нологиям в 11 дошкольных образовательных учреждениях пяти районов 
Санкт-Петербурга с 2003 по 2005 г. 

Уровень физической подготовленности детей определяли с помощью 
тестов: (а) челночный бег 5х6; (б) прыжок в длину с места; (в) подъем тулови-
ща из положения лежа на спине; (г) метание теннисного мяча в цель; (д) 
прыжки через скакалку; (е) отбивание мяча. 

Проводили традиционный статистический анализ значимости различий 
между средними значениями показателей в сопоставляемых группах (Девис 
Дж., 1977). Для построения математических моделей межгрупповых различий 
нами был использован метод статусметрии (Разоренов Г.И., Поддубский Г.А., 
1985, 1986; Разоренова Т.С., 1998), позволяющий перейти от анализа отдель-
ных признаков к анализу состояний объекта в целом по многомерному ком-
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плексу изученных показателей, он нацелен на количественную оценку слож-
ных объектов (Веников В.А., 1973). 

Нами сформирован комплексный показатель – критерий эффективности 
обучения Zeff, представляющий собой сумму частных оценок эффективности, 
каждая из которых характеризует изменение одного из шести показателей фи-
зической подготовленности ребенка в конце учебного года относительно зна-
чения этого показателя в начале года. 

Каждая частная оценка принимает одно из трех значений: +1, если про-
изошло улучшение показателя (например, увеличилась длина прыжка и т.п.) и 
–1, если произошло ухудшение показателя (сократилась длина прыжка и т.п.), 
а также 0, если показатель в конце года не изменился. 

Таким образом, алгебраическая сумма этих частных оценок характери-
зует общий эффект процесса обучения для данного ребенка. Показатель обще-
го эффекта принимает одно из 13 значений в диапазоне: от –6, когда в конце 
учебного года все 6 показателей ухудшились, до +6, когда все показатели 
улучшились. При нулевом общим эффекте все показатели остались неизмен-
ными. Если частные показатели не равнозначны, вводят «весовые» коэффици-
енты для учета относительной ценности каждого частного показателя в общем 
эффекте. При этом общий эффект будет равен алгебраической сумме произве-
дений частных показателей эффекта обучения на соответствующий «весовой» 
коэффициент. 

Для задачи мы сформировали 2 группы: группа 1 из 34 чел.– благопри-
ятный эффект обучения (Х24 ≥ 4); группа 2 из 31 чел.– неблагоприятный эф-
фект обучения (Х24 ≤ 3). 

Результаты исследования  

Результаты статистического анализа значимости различий между пока-
зателями сопоставляемых групп, представлены в таблице. 

 
Таблица.  

Сравнение статистических характеристик показателей у мальчиков в 
группах: 1 – «благоприятный эффект» и 2 – «неблагоприятный эффект» 
№ 
пок-
ля 

Наименование 
показателя 

Среднее±m 
группа 1 

Среднее±m 
группа 2 

t-критерий 
Стьюдента 

Х5 Доля традиционных средств в 
обучении (%) 78±3 59±3 4.42 

Х7 Челночный бег (с) 13.1±0.3 14.0±0.2 2.84 
Х10 Прыжок в длину (см) 117±3 109±3 1.68 
Х13 Подъем туловища (раз) 16.7±0.6 13.4±0.8 3.28 
Х16 Прыжки на скакалке (раз) 11.8±1.5 4.4±1.1 3.95 
Х19 Метание мяча (раз) 2.8±0.3 1.4±0.2 3.76 
Х22 Отбивание мяча (раз) 38.5±3.4 17.3±2.6 4.88 
Х24 Эффективность учебно-

воспитательного процесса 
(балл) 

5.0±0.1 1.3±0.3 10.92 

Х25 Количество заболеваний (раз) 1.6±0.2 1.3±0.2 0.96 
Х26 Общая продолжительность 

болезней (день) 15±2 12.2±1.8 1.12 
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Х28 Рост (см) 120.7±0.2 120.3±0.2 1.62 
Х30 Вес (кг) 21.4±0.2 20.9±0.2 1.81 

 
Анализ данных показывает, что статистически значимо не различаются 

по t-критерию Стьюдента (с уровнем значимости р ≤ 0,05) только три показа-
теля: количество заболеваний Х25, общая продолжительность болезней Х26 и 
рост Х28. Средние значения остальных показателей различаются статистически 
значимо. 

После выбора комплекса наиболее существенных (информативных) по-
казателей, при котором ошибка модели минимальна, была построена модель 
(1) для критерия межгрупповых различий – обобщенного показателя эффек-
тивности учебно-воспитательного процесса у мальчиков Z(эфф, мал) для пары 
групп: «благоприятный эффект обучения (Х24 ≥ 4)» – «неблагоприятный эф-
фект (Х24 ≤ 3)»: 

 
Z(эфф, мал) = –10.136 + 0.056 X5 – 0.311 X7 + 0.048 X 22 + 0.431 X30, (1) 
 
где: Z(эфф, мал) – критерий межгрупповых различий, показатель эффектив-

ности обучения X5 – доля традиционных средств в обучении (%);  
Х7 – время челночного бега (с);  
Х22 – отбивание мяча (раз); X30 – вес (кг). 
Ошибка модели (1) составила 23.1%.  
С помощью модели (1) получено также решающее правило классифика-

ции, т.е. отнесение объекта к одной из сопоставляемых групп: 
 

• если Z(эфф, мал) > 0.183, то объект принадлежит группе 1 (благо-
приятный эффект обучения); 

• если Z(эфф, мал) < –0.220, то объект принадлежит группе 2 (не-
благоприятный эффект обучения); 

• при –0.220 ≤ Z(эфф, мал) ≤ 0.183 – неопределенное решение. (2) 
 
Была оценена весомость вклада каждого из первичных показателей в 

критерий межгрупповых различий Z(эфф, мал) по абсолютной величине и зна-
ку коэффициентов. Найденные значения образовали два ряда, ранжированных 
по убыванию абсолютной величины коэффициентов и, следовательно, по ве-
личине вклада частного показателя в критерий межгрупповых различий. 

 
Положительный:  
- (b5 = 0.619) – доля традиционных средств в обучении;  
- (b22 = 0.572) – отбивание мяча; 
- (b30 = 0.406) – вес. 
 
Отрицательный: 
- (b7 = –0.352) – время челночного бега (с). 
 
Анализ этих рядов позволил получить следующие новые знания о роли 

признаков:  
- для благоприятного эффекта обучения характерны высокие значения 
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показателей положительного ряда (доля традиционных средств в обуче-
нии, отбивание мяча, вес) и низкие уровни показателей отрицательного 
ряда (время челночного бега); 
- для неблагоприятного эффекта обучения характерны низкие уровни 
показателей положительного ряда и высокие уровни показателей отри-
цательного ряда. 
Сравнение групповых средних, представленных в таблице подтверждает 

качественную картину полученной выше оценки влияния показателей. 
Проведенный анализ позволил сделать следующие выводы: 
Благоприятный эффект обучения детей обусловлен высокими значения-

ми доли традиционных средств и веса ребенка, а также таких показателей фи-
зической подготовленности, как отбивание мяча и скорость челночного бега.  

Построенные нами математические модели эффективности учебно-
воспитательного процесса детей в дошкольных учреждениях позволили впер-
вые установить количественные закономерности, которые связывают показа-
тель эффективности этого процесса с показателями физической подготовлен-
ности детей в начале учебного года и долей традиционных средств обучения в 
наборе используемых методов. Подобного рода закономерности, являющиеся 
инструментами прогнозирования эффективности педагогического процесса, 
могут быть положены в основу системы управления качеством комплексных 
средств и методов обучения в системе физического воспитания. 

 
Автор благодарит профессора Разоренова Г.И. за методическую помощь 

в математическом анализе данных. 
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ВЫБОР СПОРТИВНОЙ СПЕЦИАЛИЗАЦИИ СПОРТСМЕНОВ-
ЕДИНОБОРЦЕВ В ЗАВИСИМОСТИ ОТ СВОЙСТВ ИХ ЛИЧНОСТИ 

А.Р. Ротенберг 

Известно, что спортсмены, занимающиеся единоборствами обладают 
рядом специфических личностных свойств как в отличии от их сверстников не 
спортсменов, так и от представителей других специализаций (Ротенберг А.Р., 
2006). Необходимо выявить: подростки, приходящие заниматься спортивными 
единоборствами изначально отличаются от их сверстников не занимающихся 
спортом или же специфика их свойств личности формируется в процессе заня-
тий единоборствами?  

В данном случае, на основе сравнительного исследования, находится от-
вет на первую часть вопроса. Для этого было осуществлено сравнение харак-
теристик мотивации) и нравственных качеств. начинающих спортсменов (93 
человека) и их сверстников не занимающихся спортом (53 человека).  

Для корректного и грамотного сравнения все показатели были переведе-
ны в единую шкалу стенов (стандартных баллов) от 1 до 10. 

Обнаружены различия по 25 свойствам (из 91-го изучавшегося) у начи-
нающих спортсменов и подростков, не занимающихся спортом (у спортсме-
нов их выраженность выше).  

Мотивация. Обнаружены следующие достоверные различия. Ценност-
ные ориентации (ЦО): «яркие впечатления от жизни» и «здоровье» (при Р ≤ 
0,001); внешняя отрицательная мотивация (у спортсменов ниже, при Р ≤ 0,01); 
мотивация достижения успеха и направленность на себя (Р ≤ 0,05). 

Подростки, не занимающиеся спортом, не считают нужным пересматри-
вать свою жизнь в сторону ее эмоциональной насыщенности. Их устраивает 
то, что есть. Их сверстники-единоборцы, включенные в спортивную деятель-
ность, предполагающую соревнования, выезды, общение с большим количест-
вом людей, в большей степени ценят эти яркие переживания. 

Выраженные индивидуальные различия прослеживаются в предпочте-
нии ценности «здоровье», причем у спортсменов вариативность несколько 
меньше (у спортсменов v = 36%, у не спортсменов – 69%). Среди них есть те, 
кто еще не осознал значимости физического развития, заботы о своем само-
чувствии для успехов в спорте. Выраженные различия также проявляются в 
предпочтениях ценностей «личностный рост» (v n1 = 22,8, v n2 = 42,73), и «слу-
жение людям» (v n1 = 35,1, v n2 = 42,5). Иными словами, часть подростков, неза-
висимо от интересов к спорту, более ориентирована на личностный рост и по-
мощь другим людям в их развитии, самореализации, другая часть – скорее от-
вергает эти ценности и ставит перед собой только личные, прагматические це-
ли. 

Мотивация достижения успеха у спортсменов более выражена и харак-
теризуется как умеренно высокая, в то время как подростки, не занимающиеся 
спортом, обладают средне выраженной мотивацией к успеху.  

Ведущей направленностью для обеих групп является направленность на 
общение (7-9 стен). В то же время, подростки-спортсмены более эгоцентрич-
ны, у них несколько более выражена направленность личности на себя, само-
выражение, удовлетворение собственных потребностей и желаний.  

В умственном развитии у спортсменов и лиц непричастных к спорту 
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статистически значимых различий не выявлено.  
По показателям эмоциональных и коммуникативных свойств начи-

нающие спортсмены в достаточной степени отличаются от подростков, не за-
нимающихся спортом. У спортсменов выше: физическая агрессия и раздраже-
ние (Р ≤ 0,001), вербальная и косвенная агрессия, враждебность, негативный 
опыт общения, независимость, тревожность (Р ≤ 0,01), а также брюзжание (Р ≤ 
0,05). 

В целом они более склонны к необоснованному недовольству другими 
людьми, обществом, группой, преувеличению негативных фактов в поведении 
других людей. По- видимому, это связано с большим негативным опытом об-
щения с людьми в прошлом – опытом эмоционального отвержения, неприня-
тия, непонимания, конфликтов, семейного неблагополучия. Вследствие этого, 
они склонны больше демонстрировать в общении независимость, автоном-
ность, физическую и личностную силу, чтобы противостоять возможным нега-
тивным реакциях со стороны окружающих – как реальным, так и мнимым.  

Возможно, выбор единоборств является для таких подростков способом 
для самоутверждения, повышения собственной силы и значимости, статуса в 
группе сверстников, средством преодоления тревоги и выражения агрессии в 
социально приемлемой форме. 

Рассмотрим характеристики самосознания в сопоставляемых группах.  
Как свидетельствуют результаты, начинающие спортсмены характери-

зуются несколько более выраженной внутренней закрытостью, поверхностным 
осознанием своих качеств, большей самопривязанностью – нежеланием изме-
нять что-либо в себе, ригидностью Я, меньше ценят свой внутренний мир, 
чувствуют в себе больше противоречивых мотивов, желаний, стремлений. В то 
же время, они более уверены в себе, высоко оценивают свои волевые качества, 
ответственность (все различия при Р ≤ 0,05). 

Показатели самопринятия, самообвинения и отраженного самоотноше-
ния, характеризующие принятие личностью себя и предполагаемое отношение 
со стороны других людей, находятся у всех подростков на среднем уровне (5–
6 стен). Несколько ниже среднего в обеих группах показатели саморуководст-
ва (4,8 и 4,55 стен), что свидетельствует о недооценке подростков способности 
руководить собой, строить свою жизнь самостоятельно, управлять своими 
эмоциями. Все подростки реалистично оценивают себя – показатели адекват-
ности самооценки – умеренно высокие (6,17 и 6,14 стен).  

В то же время, все показатели самосознания, по которым выявлены дос-
товерные различия, имеют высокие коэффициенты вариативности в группах 
спортсменов и не спортсменов – от 35,2 до 48,4%. То есть, отношение к себе и 
самооценка у всех подростков имеет широкий разброс – в группе есть как уве-
ренные в себе подростки с позитивной реалистичной Я–концепцией, так и 
подростки с неадекватно высокой или заниженной самооценкой. Такая вариа-
тивность показателей самосознания соответствует возрастным закономерно-
стям развития – ведь именно в этот период складывается Эго-идентичность, 
система представлений о себе и оценок собственных качеств.  

Волевые и нравственные качества личности. Оказалось, что начинаю-
щие спортсмены менее проявляют трудолюбие и коллективизм, склонны за-
ниматься тем, что им нравится, и не любят делать необходимую, но менее ин-
тересную работу, и несколько более направлены на себя, автономны по отно-
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шению к коллективу, чем их сверстники, не занимающиеся спортом. Они 
меньше уделяют внимание своему эстетическому развитию, что не попадает в 
круг их интересов. В то же время, они более отзывчивы и искренни, в трудных 
ситуациях готовы защитить, придти на помощь другому. Они обладают боль-
шей смелостью, решительностью в делах и поступках.  

Показатели трудолюбия, честности, эстетического развития и коллекти-
визма имеют наибольший разброс по выборке спортсменов – разные подрост-
ки в различной степени обладают этими свойствами (для трудолюбия v = 46%; 
для эстетического развития – 59%, честности – 34%, коллективизма – 37%). 
Наибольшую вариативность для не спортсменов имеют показатели трудолю-
бия (v = 36,5%) честности (v = 42,6%), отзывчивости (v = 44,3%), эстетического 
развития (v = 44,7%), а также смелости (v = 32,2%), что связано с различиями в 
их воспитании, индивидуальными интересами и предпочтениями (все разли-
чия при Р ≤ 0,05). Целеустремленность, настойчивость и самостоятельность, у 
всех подростков находится на среднем уровне выраженности (5-6 стен).  

Таким образом, сравнение результатов позволило выявить как общее, 
так и различное в проявлениях качеств личностного роста подростков спорт-
сменов и не занимающихся спортом. По большинству показателей – как в вы-
раженности, так и в вариативности – у подростков нет значительных отличий, 
поскольку само по себе желание заниматься единоборствами не означает оп-
ределенного склада формирования личности.  

В то же время, выбор единоборств в качестве объекта спортивной дея-
тельности, по всей видимости, обусловлен определенными личностными 
предпосылками. Идут в спортивные секции заниматься борьбой те подростки, 
для которых характерна более выраженная мотивация достижения, некоторый 
эгоцентризм, значимость физического развития и разнообразия жизненных 
впечатлений. Они более агрессивны в общении, более склонны к самоутвер-
ждению за счет физической силы, что часто служит компенсацией тревожно-
сти, обиды вследствие негативного опыта общения в прошлом. За независимо-
стью и даже бравадой в поведении часто скрывается ранимость и уязвимость. 
Они более противоречивы, закрыты и склонны отгораживаться от новой ин-
формации о себе, медленнее изменяют свой образ Я, меньше ценят свой внут-
ренний мир, и больше – уверенность в себе и силу. В коллективе они склонны 
отстаивать свои интересы, а не ценности большинства, но в трудной ситуации 
готовы оказать помощь людям. Они более честны в своих оценках и чувствах, 
но в меньшей степени склонны выполнять неинтересную для них работу. Все 
это создает определенный «личностный фон» для выбора занятий единоборст-
вами, в которых подростки находят для себя возможность обрести новые впе-
чатления, защищенность, уверенность и спокойствие, силу и независимость.  

Одной из основных проблем в воспитательной работе со спортсменами-
единоборцами является высокая агрессивность и враждебность спортсменов-
единоборцев, недостаточно развитый самоконтроль в эмоциях и коммуника-
тивном поведении, а также недостаточно высокий уровень нравственного раз-
вития. Занятия единоборствами сами по себе наложит отпечаток на множество 
личностных свойств спортсменов. Однако это утверждение нуждается в экспе-
риментальной проверке.  

Данные аспекты поведения и общения спортсменов-единоборцев нуж-
даются в их целенаправленном формировании с помощью специально разра-
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ботанных средств их воспитания и психологического сопровождения. 

СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ ВЫПОЛНЕНИЯ ПЕРЕБРОСОК В 
ГРУППОВЫХ УПРАЖНЕНИЯХ ХУДОЖЕСТВЕННОЙ ГИМНАСТИКИ 

И.С. Семибратова 

Проблема: В композиции групповых упражнений основным и наиболее 
технически сложным элементом являются переброски предметами, и поэтому 
тренировка группового упражнения начинается именно с них. При тренировке 
перебросок тренеры особое внимание уделяют броску предмета (76% опро-
шенных специалистов), а затем ловле, т.к. точность броска влияет на стабиль-
ное и правильное выполнение ловли предмета. Но только 14% опрошенных 
тренеров используют специальные средства для увеличения эффективности 
тренировки перебросок. Все опрошенные специалисты отметили недостаточ-
ную информированность по вопросу средств тренировки перебросок в группо-
вых упражнениях художественной гимнастики. 

Методы исследования: 
- опрос специалистов в виде анкетирования и бесед; 
- педагогические наблюдения соревнований по художественной гимна-

стике в групповых упражнениях; 
- педагогические наблюдения тренировочного процесса гимнасток, спе-

циализирующихся в групповых упражнениях. 
Результаты исследования: На основе опроса специалистов, педагоги-

ческих наблюдений тренировочного процесса и подготовки к соревнованиям 
нами были выявлены и систематизированы возможные пути повышения ста-
бильности при выполнении перебросок в групповых упражнениях. Опрос тре-
неров и гимнасток высокого класса проводился на чемпионате Санкт-
Петербурга 2006г. и международном турнире «Жемчужины Санкт-
Петербурга» 2006г. Всего было опрошено 46 человек. Педагогические наблю-
дения соревнований проводились на чемпионате и Кубке Санкт-Петербурга 
2006г, международных турнирах: «Жемчужины Санкт-Петербурга» 2006г. и 
«Кубок Балтики» (Польша) 2006г. Наблюдения тренировочного процесса про-
водились за сборной командой Санкт-Петербурга по групповым упражнениям 
(на базе СПбГУФК им. П.Ф. Лесгафта), а также наблюдения велись за коман-
дами по групповым упражнениям Санкт-Петербурга. 

Все выявленные и систематизированные средства тренировки перебро-
сок представлены в таблице 1. 

Таблица 1 
Пути повышения стабильности при выполнении перебросок в групповых 

упражнениях. 
 На качество На количество 

Индивидуальные • Броски предмета на ориен-
тир по высоте или дальности 
полета предмета; 
• Ориентированное положе-

ние частей тела, выполняющих 
бросок. 

 

Групповые 
(парные или команд-

• Выполнение перебросок с 
определенным заданием (напр. 

• Выполнение опреде-
ленного количества пере-
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ботанных средств их воспитания и психологического сопровождения. 

СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ ВЫПОЛНЕНИЯ ПЕРЕБРОСОК В 
ГРУППОВЫХ УПРАЖНЕНИЯХ ХУДОЖЕСТВЕННОЙ ГИМНАСТИКИ 

И.С. Семибратова 

Проблема: В композиции групповых упражнений основным и наиболее 
технически сложным элементом являются переброски предметами, и поэтому 
тренировка группового упражнения начинается именно с них. При тренировке 
перебросок тренеры особое внимание уделяют броску предмета (76% опро-
шенных специалистов), а затем ловле, т.к. точность броска влияет на стабиль-
ное и правильное выполнение ловли предмета. Но только 14% опрошенных 
тренеров используют специальные средства для увеличения эффективности 
тренировки перебросок. Все опрошенные специалисты отметили недостаточ-
ную информированность по вопросу средств тренировки перебросок в группо-
вых упражнениях художественной гимнастики. 

Методы исследования: 
- опрос специалистов в виде анкетирования и бесед; 
- педагогические наблюдения соревнований по художественной гимна-

стике в групповых упражнениях; 
- педагогические наблюдения тренировочного процесса гимнасток, спе-

циализирующихся в групповых упражнениях. 
Результаты исследования: На основе опроса специалистов, педагоги-

ческих наблюдений тренировочного процесса и подготовки к соревнованиям 
нами были выявлены и систематизированы возможные пути повышения ста-
бильности при выполнении перебросок в групповых упражнениях. Опрос тре-
неров и гимнасток высокого класса проводился на чемпионате Санкт-
Петербурга 2006г. и международном турнире «Жемчужины Санкт-
Петербурга» 2006г. Всего было опрошено 46 человек. Педагогические наблю-
дения соревнований проводились на чемпионате и Кубке Санкт-Петербурга 
2006г, международных турнирах: «Жемчужины Санкт-Петербурга» 2006г. и 
«Кубок Балтики» (Польша) 2006г. Наблюдения тренировочного процесса про-
водились за сборной командой Санкт-Петербурга по групповым упражнениям 
(на базе СПбГУФК им. П.Ф. Лесгафта), а также наблюдения велись за коман-
дами по групповым упражнениям Санкт-Петербурга. 

Все выявленные и систематизированные средства тренировки перебро-
сок представлены в таблице 1. 

Таблица 1 
Пути повышения стабильности при выполнении перебросок в групповых 

упражнениях. 
 На качество На количество 

Индивидуальные • Броски предмета на ориен-
тир по высоте или дальности 
полета предмета; 
• Ориентированное положе-

ние частей тела, выполняющих 
бросок. 

 

Групповые 
(парные или команд-

• Выполнение перебросок с 
определенным заданием (напр. 

• Выполнение опреде-
ленного количества пере-
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ные) выполнение поворота под бро-
ском); 
• Использование отягоще-

ний на руки; 
• Использование нестан-

дартного предмета; 
• Выполнение перебросок на 

ограниченной опоре; 
• Выполнение броска пред-

мета в перебросках без зри-
тельного контроля; 
• Выполнение броска или 

ловли предмета в различных 
положениях; 
• Выполнение перебросок 

под музыку с различной высо-
той полета предмета (слабая 
доля такта – низкий бросок, 
сильная доля – высокий бросок 
предмета).  
 

бросок без ошибок; 
• Выполнение подряд 

определенного количества 
«чистых» перебросок (5 из 
5); 

• Выполнение заданного 
количества «чистых» пере-
бросок из общего числа вы-
полненных (5 из 7); 

• Выполнение перебро-
сок «по кругу», начиная с 
первой или с последней. 
 

Командные • Смена основного направ-
ления площадки при выполне-
нии перебросок или компози-
ции в целом; 
• Выполнение перебросок 

или композиции в условиях 
ограниченного или очень 
большого пространства; 
• Выполнение перебросок 

или композиции в условиях 
ограниченной видимости; 
• Выполнение перебросок в 

комбинации с предыдущим 
или последующим элементом; 
• Выполнение композиции 

группового упражнения без 
элементов (трудностей тела); 
• Выполнение композиции 

без предметов; 
• Выполнение композиции с 

другим предметом; 
• Выполнение композиции с 

меньшим количеством пред-
метов; 
• Выполнение композиции 

группового упражнения с оп-
ределенным заданием. 

• Выполнение компози-
ции группового упражнения 
по частям (несколько раз без 
ошибок); 

• Выполнение заданного 
количества композиций без 
ошибок; 

• Повтор перебросок, 
выполненных в композиции 
с ошибками. 

 
Обсуждение результатов исследования: Были выявлены средства тре-

нировки перебросок, направленные на качество и количество их выполнения. 
В основе средств тренировки перебросок, направленных на качество их вы-
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полнения, лежит правильное выполнение перебросок с определенным задани-
ем или изменением внешней обстановки на тренировочной площадке (выпол-
нение перебросок в условиях ограниченной видимости, с другим предметом и 
т.п.). В основе средств тренировки перебросок, направленных на количество 
их выполнения, лежит выполнение перебросок без ошибок определенное ко-
личество раз. 

Также были выделены индивидуальные, групповые и командные средст-
ва тренировки перебросок. 

• Индивидуальные – когда каждая гимнастка сама отрабатывает точ-
ность (качество) броска предмета. Индивидуальные средства тренировки пе-
ребросок применяются, в основном, на начальном этапе обучения переброскам 
и направлены на коррекцию техники выполнения броска в переброске. 

• Групповые средства тренировки перебросок могут быть парными или 
командными. Гимнастки работают в парах, тройках или всей командой. Тре-
нировочный процесс направлен в основном на повышение стабильности вы-
полнения перебросок и отработку точности броска. Эти средства применяются 
в основном на начальном этапе тренировки перебросок и групповых упражне-
ний, а также при различных уровнях подготовки гимнасток. В настоящее вре-
мя это широко распространенные, наиболее простые и доступные средства 
тренировки перебросок в групповых упражнениях. 

• Командные средства тренировки перебросок в основном направлены 
на тренировку перебросок в композиции группового упражнения, выполняю-
щейся по частям, в целом или с определенным заданием. Так как переброски 
предметами являются неотъемлемой частью композиции, то некоторые сред-
ства можно использовать не только для тренировки перебросок, но и для тре-
нировки композиции групповых упражнений в целом. Командные средства 
тренировки перебросок, применяются в основном на этапе совершенствования 
выполнения перебросок и композиции групповых упражнений, а также при 
различных уровнях подготовки гимнасток.  

Выводы: Таким образом, разработанные нами пути повышения ста-
бильности выполнения перебросок в групповых упражнениях направлены на 
развитие физических качеств гимнасток, таких как координация, ловкость и 
ориентация в пространстве, необходимых для правильного выполнения пере-
бросок. Они могут быть использованы при тренировке гимнасток разного воз-
раста и различного уровня подготовки. 

Использование только простейших элементов броска и ловли предметов 
не позволяет гимнасткам обеспечить должный уровень подготовки и уверен-
ности при выполнении перебросок. Основной идеей предлагаемых методов 
является использование совокупности броска и ловли в различных условиях, 
заставляющих гимнастку постоянно приспосабливаться и оттачивать свои на-
выки при воздействии внешних факторов. 

Индивидуальная работа гимнасток с предметом должна предшествовать 
групповым тренировкам при обучении переброскам. Гимнастка выполняет ряд 
определённых задач, отрабатывает элементы броска и ловли предмета, и лишь 
потом переходит к тренировке в группе. При этом, на индивидуальных трени-
ровках, в первую очередь, акцент делается на качество броска и корректное 
выполнение ловли предмета. 

При групповых тренировках, которые могут быть организованы в паре, 
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тройке или всей командой, акцент должен быть направлен на стабильность и 
точность бросков и ловли предметов. 

Как при индивидуальных, так и при групповых тренировках должны 
быть использованы элементы вариативности, необходимые гимнасткам для 
исключения монотонности тренировочного процесса и добавления положи-
тельных эмоций. 

Наибольший эффект достигается при изменении программы тренировок, 
включении в программу новых элементов, что не только повышает стабиль-
ность выполнения перебросок, но и вносит разнообразие в тренировочный 
процесс, что, в свою очередь, благотворно влияет на психологические аспекты 
тренировки гимнасток.  

Таким образом, можно утверждать, что приведённые выше методы ра-
боты с предметом при тренировке перебросок позволяют обеспечить более 
стабильное их выполнение гимнастками в различных условиях. 

РАЗВИТИЕ СИСТЕМНОГО ПОДХОДА К ИЗУЧЕНИЮ 
ДЕЯТЕЛЬНОСТИ ЧЕЛОВЕКА 
В.А. Таймазов, С.Е. Бакулев 

Описательная интерпретация фактов полученных  в различных приклад-
ных отраслях спортивных наук, применяемая до середины ХХ века, затрудня-
ла осмысление спортивных проблем в целом. В ряде работ отмечалось, что 
классическое понимание описания не может быть реализовано при исследова-
ниях сложных структурных объектов.  Поэтому при исследованиях сложных 
структурных явлений все большее значение в 70-80-х годах ХХ века стали 
приобретать методологии, базирующиеся на системном подходе [55 др.]. В 
работе А.А. Генкина и В.И. Медведева «Прогнозирование психофизиологиче-
ских состояний» [17] авторы отмечали, что под системой они понимают цело-
стное множество элементов. При этом структура данной системы определяется 
закономерной взаимосвязью этих элементов, совокупностью отношений меж-
ду ними. Для описания их авторами предлагался специальный математический 
аппарат (распознавания образов, внутрисистемных и межсистемных интеркор-
реляций и др.). Так, например, о профессиональной пригодности операторов 
оказалось возможным судить на основе использования метода множественной 
корреляции и установления высокой корреляционной связи ценности работни-
ка и состояния его психофизиологических функций [33]. Авторами были вы-
ведены уравнения, дающие возможность прогнозировать производственную 
оценку оператора в период обучения, приема на работу и стажировки на осно-
вании данных оперативной памяти, внимания, латентного периода простой 
зрительно-моторной реакции, коэффициента переработки информации и час-
тоты сердечных сокращений.  

С позиций системного подхода проводились морфофункциональные  ис-
следования [1, 23 и др.]. 

Большое количество работ, использовавших системный подход (особен-
но при изучении деятельности мозга), выполнено в области психофизиологии 
[25, 28, 42, 10, 7, 13, 51, 37, 40, 29, 34, 4 и др.]. 

Можно заключить, что развитие и использование системного подхода к 
изучаемым явлениям оказалось весьма плодотворным для различных научных 
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тройке или всей командой, акцент должен быть направлен на стабильность и 
точность бросков и ловли предметов. 

Как при индивидуальных, так и при групповых тренировках должны 
быть использованы элементы вариативности, необходимые гимнасткам для 
исключения монотонности тренировочного процесса и добавления положи-
тельных эмоций. 

Наибольший эффект достигается при изменении программы тренировок, 
включении в программу новых элементов, что не только повышает стабиль-
ность выполнения перебросок, но и вносит разнообразие в тренировочный 
процесс, что, в свою очередь, благотворно влияет на психологические аспекты 
тренировки гимнасток.  

Таким образом, можно утверждать, что приведённые выше методы ра-
боты с предметом при тренировке перебросок позволяют обеспечить более 
стабильное их выполнение гимнастками в различных условиях. 

РАЗВИТИЕ СИСТЕМНОГО ПОДХОДА К ИЗУЧЕНИЮ 
ДЕЯТЕЛЬНОСТИ ЧЕЛОВЕКА 
В.А. Таймазов, С.Е. Бакулев 

Описательная интерпретация фактов полученных  в различных приклад-
ных отраслях спортивных наук, применяемая до середины ХХ века, затрудня-
ла осмысление спортивных проблем в целом. В ряде работ отмечалось, что 
классическое понимание описания не может быть реализовано при исследова-
ниях сложных структурных объектов.  Поэтому при исследованиях сложных 
структурных явлений все большее значение в 70-80-х годах ХХ века стали 
приобретать методологии, базирующиеся на системном подходе [55 др.]. В 
работе А.А. Генкина и В.И. Медведева «Прогнозирование психофизиологиче-
ских состояний» [17] авторы отмечали, что под системой они понимают цело-
стное множество элементов. При этом структура данной системы определяется 
закономерной взаимосвязью этих элементов, совокупностью отношений меж-
ду ними. Для описания их авторами предлагался специальный математический 
аппарат (распознавания образов, внутрисистемных и межсистемных интеркор-
реляций и др.). Так, например, о профессиональной пригодности операторов 
оказалось возможным судить на основе использования метода множественной 
корреляции и установления высокой корреляционной связи ценности работни-
ка и состояния его психофизиологических функций [33]. Авторами были вы-
ведены уравнения, дающие возможность прогнозировать производственную 
оценку оператора в период обучения, приема на работу и стажировки на осно-
вании данных оперативной памяти, внимания, латентного периода простой 
зрительно-моторной реакции, коэффициента переработки информации и час-
тоты сердечных сокращений.  

С позиций системного подхода проводились морфофункциональные  ис-
следования [1, 23 и др.]. 

Большое количество работ, использовавших системный подход (особен-
но при изучении деятельности мозга), выполнено в области психофизиологии 
[25, 28, 42, 10, 7, 13, 51, 37, 40, 29, 34, 4 и др.]. 

Можно заключить, что развитие и использование системного подхода к 
изучаемым явлениям оказалось весьма плодотворным для различных научных 
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дисциплин.  На основе системного подхода к деятельности человека был по-
лучен богатый материал, вскрывающий основные закономерности планирова-
ния и осуществления приспособительных реакций, направленных на удовле-
творение основных потребностей организма. 

Внедрение в научные представления системного подхода  к  изучаемым 
проблемам отразилась в различных научных дисциплинах. 

Так, в физиологии деятельность целостных систем описывалась в пред-
ставлениях А.А. Ухтомского о системе нервных центров, определяющих век-
тор поведения человека и представляющих собой  господствующий очаг воз-
буждения – рабочую доминанту. Новый подход  отмечался в положениях Н.А. 
Бернштейна [8] о многоуровневой иерархической системе построения движе-
ний. 

В представлениях L. Bertalanfy [55] и других исследователей в понятие 
системы включалось взаимодействие составляющих ее элементов, но при этом 
не указывался результат деятельности как системообразующий фактор.  

Следует особо отметить учение П. К. Анохина [2] о функциональной 
системе организма, обеспечивающей достижение полезного результата. По П. 
К. Анохину,  размеры такой системы, выбор входящих в нее элементов и ха-
рактер их взаимоотношений определяются требуемым результатом действия.  

Необходимость сравнения полученного результата (Istwert) с должным  
результатом (Sollwert) и внесение сенсорных коррекций в программу поведе-
ния отмечалась Н. А. Бернштейном [8].  

Значимость образа результата в определении поведенческих реакций, в 
составлении планов и программ поведения постулировалась в работах К. При-
брама и др. Авторы отмечали, что планы (образ результата) строго направляют 
поведение человека. Аналогичные взгляды отражены в работах по психологии 
деятельности [53]. 

Развивая представления П.К. Анохина о деятельности  функциональной 
системы, К.В. Судаков [47] сформулировал понятие «кванта» поведения. Каж-
дый квант, по К. В. Судакову, включает формирование соответствующей 
внутренней потребности, возникновение на ее основе доминирующей мотива-
ции, целенаправленную деятельность по удовлетворению данной потребности, 
этапные и конечные результаты деятельности и их постоянную оценку за счет 
обратной афферентации.  

Как отмечает А. С. Солодков [45], именно конечный спортивный резуль-
тат в качестве системообразующего фактора позволяет организму объединить 
различные функциональные системы в комплекс ради удовлетворения биосо-
циальной потребности – достижения этого результата. 

Дальнейшее развитие теория функциональной системы получила в кон-
цепции Н.П. Бехтеревой об особенностях структуры этой системы – наличии в 
ней «жестких» и «гибких» элементов [10]. «Жесткие» элементы, по мнению 
автора, отражают наиболее характерные черты функциональной системы  и 
обеспечивают ее стабильность, а «гибкие» элементы способствуют ее адапта-
ции к изменяющимся условиям среды. «Гибкие» звенья могут включаться или 
не включаться в зависимости от функционального состояния структуры и но-
вых потребностей действия. При этом нестереотипная деятельность протекает 
в условиях активации существенно большего числа элементов, чем деятель-
ность стандартизованная и длительно текущая. 
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Изучение интеркорреляций различных физиологических показателей  у 
нетренированных людей показало значимость отдельных элементов их функ-
циональных систем при оценке состояния организма в покое и при нервно-
психических напряжениях у здоровых и больных индивидов [15, 21, 52 и др.]. 

В медицине, спортивной медицине, теории адаптивной физической 
культуры каждое функциональное состояние, каждое определенное заболева-
ние  с системно-структурной точки зрения рассматривается   как система, эле-
менты которой представляют собой разные патологические процессы и харак-
теризуются сложными взаимодействиями [36, 22, 31, 17, 14, 26 и др.]. 

В психологии системные представления отражены в целой серии работ 
[2, 54, 27, 39, 11, 53, 30, 16, 29 др.]. 

В биомеханике системные подходы ознаменовались появлением специ-
альных направлений исследований – Kinesiology и в последнее время «Онто-
кинезиология» (Бальсевич В.Д., 2000]. 

В спортивных науках эти взгляды нашли отражение в виде концепций о 
роли наглядно-образной модели двигательного акта, идеальной модели спорт-
смена, модели соревновательной деятельности и др. [19 и др.]. 

Изучению этих особенностей функциональных систем организма у 
спортсменов был посвящен ряд работ. Было показано, что в процессе адапта-
ции к физическим нагрузкам увеличивается количество и стабильность взаи-
мосвязей признаков организма существенных для выполнения движений, уси-
ливается теснота корреляции между этими признаками и спортивной работо-
способностью [32, 49, 38, 20 и др.].  

В построении общей теории спорта, а также в развитии конкретных 
представлений о проблемах отбора и прогнозирования успешности двигатель-
ной деятельности спортсменов все большее значение стала приобретать, наря-
ду с неизбежной дифференциацией наук, потребность в их интеграции. Точка-
ми роста научных знаний в структуре наук о спорте оказались различные меж-
дисциплинарные направления исследований.  

Так, в работе Н.Г. Сучилина «О структуре междисциплинарных направ-
лений в системе наук, изучающих спортивно-двигательную деятельность» 
(1986) отмечалось появление новых междисциплинарных направлений, 
имеющих отношение к спортивным наукам: физиологическая биомеханика, 
психобиомеханика, педагогическая биомеханика, социальная биомеханика, 
биомеханика эстетики спорта; психофизиология, педагогическая физиология, 
социальная физиология, физиология эстетики спорта; педагогическая психоло-
гия, социальная психология, психология эстетики и этики спорта; педагогиче-
ская социология, педагогическая этика и эстетика спорта, социальная филосо-
фия. 

К настоящему времени этот список еще более расширился, отражая рост 
интеграционных процессов. 

Значение интеграции медико-биологических и психолого-
педагогических знаний в спортивной теории и практике отмечалось неодно-
кратно в литературе [18, 43, 46 и др.]. 

В некоторых работах отмечалось отсутствие закрепленной линейной 
корреляции («гибкие» связи») между показателями сердечно-сосудистой и ды-
хательной систем в условиях нервно-психических и физических нагрузок.  Ис-
следования П.В. Бундзена с сотр. [12, 13], осуществлявших психофизиологи-
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ческий анализ процесса адаптации центральной нервной системы спортсме-
нов-саночников к нагрузке, показали, что результативность тренировочной 
деятельности спортсмена обеспечивается устойчивым функциональным со-
стоянием звеньев и подсистем обеспечения движений. 

В работе Г.Б. Сафроновой с сотр. (1983) показано существенное значе-
ние повышения тесноты взаимосвязей между различными функциональными 
показателями (центральной нервной системы, сенсорных систем, мышечной и 
сердечно-сосудистой систем) для достижения наиболее оптимальных форм 
долговременной адаптации к физическим нагрузкам высококвалифицирован-
ных стрелков из лука. 

В ряде работ сопоставлялись изменения в функциональных системах ор-
ганизма со сдвигами соревновательной результативности. Целью этих работ 
был поиск информативных элементов функциональной системы для оценки 
успешности адаптации спортсменов к нагрузке. По существу это был поиск 
прогностических показателей для предсказания эффективности соревнова-
тельной деятельности.  

У бегунов-разрядников, специализировавшихся в беге на средние и 
длинные дистанции, изучалась корреляционная взаимосвязь между уровнем 
работоспособности и системой морфофункциональных показателей – весом, 
ростом, мышечной силой, жизненной емкостью легких, частотой сердечных 
сокращений (Калугин А.С., Карташева Н.В., Ковалева О.А., 1984), а у бегунов 
на 400м – корреляция между представительством быстрых волокон в скелет-
ных мышцах и показателями анаэробной работоспособности – результатом 
бега на 400м, величиной максимальной анаэробной работоспособности и ки-
слородным долгом при спурте (Пярнат Я. П., Нурмиекиви А. А., 1984). У 
юных тяжелоатлетов была обнаружена корреляционная взаимосвязь между 
спортивными результатами и показателями подвижности нервных процессов 
возбуждения и торможения, теппинг-теста, тремора, латентным временем на-
пряжения и расслабления мышц, пульсового артериального давления и пуль-
сового кислородного долга [48]. У представителей ситуационных видов спорта 
эффективность соревновательной деятельности значимо коррелировала с раз-
личными показателями высшей нервной деятельности (Баландин В. И., Блудов 
Ю.М. Плахтиенко В. А., 1986). 

А.С. Солодков реализует системный подход к описанию функциональ-
ной системы адаптации спортсмена к физическим нагрузкам [42, 43, 44, 45, 
46]. Такая функциональная система, по А.С. Солодкову [2001, с. 197], пред-
ставляет собой вновь сформированное взаимоотношение нервных центров, 
гормональных, вегетативных и исполнительных органов, необходимое для 
решения задач приспособления организма к физическим нагрузкам. Зная зако-
номерности формирования функциональной системы, можно средствами фи-
зической культуры ускорять процесс долговременной адаптации организма 
спортсмена к избранным нагрузкам, т. е. управлять развитием его тренирован-
ности. 

Однако в некоторых отраслях науки о спорте системный подход исполь-
зовался в меньшей степени, встречался лишь в ряде отдельных работ и не ис-
черпал своего потенциала. В частности, Ю.Ф. Курамшин [24], рассматривая 
проблему формирования  теории спортивных достижений, отмечал, что спор-
тивной наукой накоплен большой массив информации о результативности со-
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ревновательной деятельности в различных видах спорта. Однако из-за отсут-
ствия единой методологии, основанной на системном подходе, полученные 
знания носят зачастую фрагментарный характер, не систематизированы и 
имеют в ряде случаев противоречивый характер. 

На наш взгляд, развитие противоречивых процессов дифференциации-
интеграции научных знаний позволяет более полно охватить многообразие 
деятельности целостных систем высокого уровня сложности, что, в свою оче-
редь, дает возможность увеличить эффективность решения прикладных задач. 
В то же время использование системного подхода позволяет существенно про-
двинуться в решении многих назревших вопросов спортивной науки.  

Вышеизложенное подтверждает необходимость использования систем-
ного подхода и в решении проблем отбора и прогнозирования, и в решении 
связанных с ними других проблем в спорте. 

ЛИТЕРАТУРА 

1. Адаптивная физическая культура и функциональное состояние инва-
лидов : учеб. пособие / под ред. С.П. Евсеева, А.С. Солодкова ; Санкт-Петерб. 
гос. акад. физ. культуры им. П.Ф. Лесгафта. – СПб. : [б.и.], 1996. – 96 с. 

2. Адрианов, О.С. О структурном подходе к изучению системной дея-
тельности // Принципы системной организации функций. – М. : Наука, 1973. – 
С. 181-189. 

3. Ананьев, Б. Г.  О проблемах современного человекознания / Б.Г. 
Ананьев. – М. : Наука, 1977. – 380 с. 

4. Анохин, П.К. Теория функциональной системы // Успехи физиоло-
гических наук. – 1970. – Т. 1. – № 1. – С. 19-54. 

5. Ахутин, В.М. Комплексная оценка психофизиологического состоя-
ния человека в процессе деятельности / В.М. Ахутин, М.И. Алекперов // Во-
просы кибернетики. – 1991. – № 164. – С. 3-15. 

6. Бакулин, В.С. Системный анализ целенаправленной соревнователь-
ной деятельности спортсменов // Системные механизмы  и управление специ-
альной работоспособностью спортсменов : сб. науч. тр. / Волгоградский гос. 
ин-т физ. культуры. – Волгоград : [б.и.], 1984. – С. 111-118. 

7. Баландин, В.И. Прогнозирование в спорте / В.И. Баландин, Ю.М. 
Блудов, В.А. Плахтиенко. – М. : Физкультура и спорт, 1986. – 192 с. : ил. 

8. Батуев, А.С. Системно-структурный анализ механизмов поведения // 
Физиология поведения (Нейрофизиологические закономерности) : руково-
дство по физиологии. – Л. : Наука, 1986. – С. 7-22. 

9. Бернштейн, Н.А. Очередные проблемы физиологической активности 
// Проблемы кибернетики. – М. : Наука, 1961. – Вып. 6.  

10. Бернштейн, Н.А. Очерки по физиологии движений и физиологии ак-
тивности / Н.А. Бернштейн. – М. : Медицина, 1966. – 350 с. 

11. Бехтерева, Н.П. Изучение механизмов деятельности мозга человека : 
прошлое, настоящее, будущее // Механизмы деятельности мозга человека. Ч. 1 
: Нейрофизиология человека. – Л. : Наука, 1988. – С. 10-70. 

12. Брушлинский, А.В. О взаимосвязи природного и социального в пси-
хическом развитии человека // Проблемы генетической психофизиологии. – М. 
: Наука, 1978. – С. 11-20. 

13. Бундзен, П.В. Психофизиологический анализ закономерностей адап-



Научно-теоретический журнал «Ученые записки», №1(23) – 2007 год 
 

 73

тации центральной нервной системы спортсменов-саночников к тренировоч-
ным нагрузкам / П.В. Бундзен, В.Н. Кожевников, А.В. Малинин // Закономер-
ности адаптации различных систем организма к физическим нагрузкам, искус-
ственным и естественным адаптогенным факторам : материалы Респ. конф. / 
Гос. ин-т физ. культуры им. П.Ф. Лесгафта. – Л. : [б.и.], 1989. – С. 49-51. 

14. Бундзен, П.В. Эталонная дискриминация клеточной активности и се-
лекция кодовых паттернов с позиций системно-структурного подхода / П.В. 
бундзен, В.Н. Малышев, П.Д. Перепелкин // Физиология человека. – 1975. – Т. 
1. – С. 1064-1069. 

15. Вихрук, Т.И. Основы тератологии и наследственной патологии : 
учеб. пособие / Т.И. Вихрук, В.А. Лисовский, Е.Б. Сологуб.  – М. : Советский 
спорт, 2001. – 208 с. 

16. Вьюшина, С.П. Исследование связи между показателями кардиорес-
пираторной системы и функциональным состоянием центральной нервной 
системы детей младшего школьного возраста // Механизмы нейрогуморальной 
регуляции функций и их становление в процессе фило- и онтогенеза : сб. науч. 
тр. –  М. : МГПИ, 1980. – С. 137-142. 

17. Ганзен, В. А. Системный подход в психологии : конспект лекций / 
В.А. Ганзен. – Л. : Изд-во Ленингр. гос. ун-та, 1983. – 51 с. 

18. Генкин, А.А. Прогнозирование психофизиологических состояний : 
(вопросы методологии и алгоритмизации) / А.А. Генкин, В.И. Медведев. – Л. : 
Наука, 1973. – 143 с. 

19. Задворнов, К.Ю. Интеграция медико-биологических и психолого-
педагогических знаний в подготовке студентов-выпускников средствами дело-
вых игр / К.Ю. Задворнов, Е.Б. Сологуб, З.Ю. Бедрина // Роль передовой тео-
рии и практики в профессионально-педагогической подготовке выпускников 
институтов физической культуры / Гос. ин-т физ. культуры им. П. Ф. Лесгаф-
та. – Л. : [б.и.], 1989. – С. 34-37. 

20. Казак, К.Б. Индивидуально-типологические особенности системных 
взаимосвязей в организме высококвалифицированных спортсменов с разной 
тренируемостью : автореф. дис. … канд. биол. наук / К.Б. Казак ; Санкт-
Петерб. гос. акад. физ. культуры им. П. Ф. Лесгафта. – СПб. : [б.и.], 1998. – 17 
с. 

21. Комплексная профилактика заболеваний и реабилитация больных и 
инвалидов: учеб. пособие / В.А. Лисовский, С.П. Евсеев, В.Ю. Голофеевский, 
А.Н. Мироненко. – М. : Советский спорт, 2001. – 519 с. 

22. Королев, Л. А. Системный подход к оптимизации восстановительных 
мероприятий в спорте / Л.А. Королев, В.И. Собоелвский, В.С. Позняков // 
Адаптация и физическая работоспособность спортсменов : межвуз. сб. науч. 
тр. / Гос. ин-т физ. культуры им. П.Ф. Лесгафта. – Л. : [б.и.], 1989. – С. 47-53. 

23. Кузин, В.В. Интегративная педагогическая антропология / В.В. Ку-
зин, Б.А. Никитюк.  – М. : Физкультура, образование и наука, 1996. – 181 с. 

24. Курамшин, Ю.Ф. Высшие спортивные достижения как объект сис-
темного анализа : монография / Ю.Ф. Курамшин ; Санкт-Петерб. гос. акад. 
физ. культуры им. П. Ф. Лесгафта. – СПб. : [б.и.], 1996. – 169 с. 

25. Ливанов, М.Н. Пространственная организация процессов головного 
мозга / М.Н. Ливанов. – М. : Наука, 1972. – 182 с.  

26. Ломов, Б.Ф. О системном подходе к психологии // Вопросы психоло-



Научно-теоретический журнал «Ученые записки», №1(23) – 2007 год 
 

 74

гии. – 1975. – № 2. – С. 31-45. 
27. Лурия, А.Р. К проблеме психологически ориентированной физиоло-

гии / А.Р. Лурия. – М. : Наука, 1977. – 28 с. 
28. Медведев, С. В. Некоторые аспекты функционирования динамиче-

ских систем обеспечения психической деятельности в головном мозгу // Фи-
зиология человека. – 1986. – Т. 12. – С. 633-640. 

29. Мерлин, В.С. Проблемы интегрального исследования индивидуаль-
ности человека // Психологический журнал. – 1980. – Т. 1. – № 1. – С. 58-71. 

30. Мотылянская, Р.Э. Методологические и методические принципы 
оценки функционального состояния спортсменов / Р.Э. Мотылянская, Э.Я. Ка-
план // Комплексная диагностика и оценка функциональных возможностей 
организма и механизмы адаптации к напряженной мышечной деятельности 
высококвалифицированных спортсменов : Всесоюзн. науч. конф. / ВНИИФК, 
ЦНИИС. – М. : [б.и.], 1990. – С. 174-175. 

31. Мурзинков, В.Н. Изменения суточных ритмов у высококвалифици-
рованных борцов в процессе подготовки к соревнованиям / В.Н. Мурзинков, 
А.В. Медведь // Проблемы спортивной тренировки / Комитет по физ. культуре 
и спорту. – Вильнюс, Каунас : [б.и.], 1984. – С. 196-198. 

32. Навакатикян, А.О. О физиологических критериях профессиональной 
пригодности операторов / А.О. Навакатикян, В.А. Бузунов, Ю.Л. Майдиков // 
Журнал высш. нерв. деят. – 1974. – Т. 24. – Вып. 6. – С. 1130-1135. 

33. Павлова, Л.П. Системный подход к психофизиологическому иссле-
дованию мозга человека / Л.П. Павлова, А.Ф. Романенко. – Л. : Наука, 1988. – 
213 с. 

34. Панова, С.А. Генетическая детерминация физиологических резервов 
организма / С.А. Панова, А.М. Сташков, Л.А. Селезнева // Прогнозирование в 
прикладной физиологии : тез. докл. 2-го Всесоюзн. симпоз. – Фрунзе : [б.и.], 
1984.  

35. Петленко, В.П. Философские вопросы теории патологии / В.П. Пет-
ленко. – Л. : Медицина, 1971. – Кн. 2. – 310 с. 

36. Пономарев, Я. А. Психологическое и физиологическое в системе 
комплексного исследования // Системный подход к психофизиологической 
проблеме. – М. : Наука, 1982. – С. 5-10. 

37. Приймаков, А.А. Структурно-функциональная организация взаимо-
действия систем организма при регулировании позы и движения человека : 
автореф. дис. ... д-ра биол. наук / А.А. Приймаков ; Ин-т кибернетики им. В. М. 
Глушкова. – Киев, 1995. – 32 с. 

38. Проблема спортивной одаренности и отбор в спорте : направления и 
методология исследований / В.М. Зациорский, Н.Ж. Булгакова, Р.М. Рагимов, 
Л.П. Сергиенко // Теория и практика физ. культуры. – 1973. – № 7. – С. 54-66. 

39. Русалов, В.М. Дифференциальная психофизиология // Тенденции 
развития психологической науки. – М. : Наука, 1989. – С. 172-185. 

40. Силантьева, К.Г. Организм как саморегулирующаяся система : учеб. 
пособие / К.Г. Силантьева ; Свердл. ГПИ. – Свердловск : [б.и.], 1986. – 39 с. 

41. Система //Философская энциклопедия. – М. : Советская энциклопе-
дия, 1970. – Т. 5. – С. 18-21. 

42. Сологуб, Е.Б. Интеграция медико-биологических и психолого-
педагогических знаний в подготовке студентов-выпускников средствами дело-



Научно-теоретический журнал «Ученые записки», №1(23) – 2007 год 
 

 75

вых игр // Роль передовой теории и практики в профессионально-
педагогической подготовке выпускников институтов физической культуры : 
метод. указания / Гос. ин-т физ. культуры им. П.Ф. Лесгафта. – Л. : [б.и.], 1989. 
– С. 34-37. 

43. Сологуб, Е.Б. Электрическая активность головного мозга человека в 
процессе двигательной деятельности / Е.Б. Сологуб. – Л. : Медицина, 1973. – 
248 с. 

44. Солодков, А.С. Адаптация в спорте : теоретические и прикладные 
аспекты // Теория и практика физ. культуры. – 1990. – № 5. – С. 3-5. 

45. Солодков, А.С. Физиологические основы адаптации к физическим 
нагрузкам : лекция / А.С. Солодков ; Гос. ин-т физ. культуры им. П.Ф. Лесгаф-
та. – Л. : [б.и.], 1988. – 38 с. 

46. Солодков, А.С. Физиология. Общая. Спортивная. Возрастная : учеб-
ник / А.С. Солодков, Е.Б. Сологуб. – М. : Терра-спорт, Олимпия пресс, 2001. – 
520 с. 

47. Ткаченко, К.В. Использование модельных характеристик в трениро-
вочном процессе юных тяжелоатлетов / К.В. Ткаченко, Н.П. Дудин // Ком-
плексная оценка эффективности спортивной тренировки / Комитет по физ. 
культуре и спорту УССР. – Киев : [б.и.], 1978. – С. 141-145. 

48. Фалалеев, А.Г. Взаимосвязь двигательных и вегетативных функций 
при физических нагрузках // Физиология человека. – 1988. – Т. 14. – № 2. – С. 
263-271. 

49. Формирование внутри- и межсистемных взаимосвязей в процессе 
адаптации организма спортсмена к напряженной мышечной деятельности / 
В.Г. Ткачук, Л.Я. Евгеньева, А.А. Приймаков, Н.П. Дудин // Теория и практика 
физ. культуры. – 1990. – № 8. – С. 14-17. 

50. Функциональные системы организма / под ред. К.В. Судакова. – М. : 
Медицина, 1987. – 432 с. 

51. Хомская, Е.Д. К проблеме нейрофизиологических основ системной 
организации высших психических функций человека // Системный подход к 
психофизиологической проблеме. – М. : Наука, 1982. – С. 23-34. 

52. Шабунин, Р.А. Развитие функциональных возможностей организма 
детей и подростков по данным реакции систем кровообращения и дыхания на 
физические нагрузки / Р.А. Шабунин, И.В. Павлова, А.Ф. Терешкин // Мате-
риалы XIV Съезда Всесоюзн. Физиол. Об-ва им. И. П. Павлова. – Баку : [б.и.], 
1983. – Т. 2. – С. 355-356. 

53. Шадриков, В. Д. Психология деятельности и способности человека : 
учеб. пособие / В.Д. Шадриков. – 2-е изд. – М. : Логос. 1996. – 320 с. 

54. Швырков, В.Б. О системных основах психофизиологии // Системный 
подход к психофизиологической проблеме. – М. : Наука, 1982. – С. 10-23. 

55. Bertalanfy, L. General system theory // Foundations development. 
Applications. – New York : Brazillier, 1969 b. – 289 p. 



Научно-теоретический журнал «Ученые записки», №1(23) – 2007 год 
 

 76

СТРУКТУРА СОРЕВНОВАТЕЛЬНЫХ ПОЕДИНКОВ СПОРТСМЕНОК 
В ЖЕНСКОЙ ВОЛЬНОЙ БОРЬБЕ 

Б.И. Тараканов, С.А. Белоглазов, Д.Х. Аюпова, В.А. Воробьев 

Интенсивно развивающаяся практика спортивной борьбы характеризу-
ется весьма частыми изменениями правил проведения соревнований и введе-
нием в программу олимпийских игр турниров по женской вольной борьбе. Эти 
обстоятельства настоятельно требуют проведения системных требований по 
выявлению изменений в динамике структуры соревновательных поединков с 
учетом способа проведения соревнований и специфики соревновательной дея-
тельности спортсменов различной квалификации, возраста и пола. 

Следует подчеркнуть, что если анализ динамики содержания и структу-
ры соревновательной деятельности борцов-мужчин осуществляется весьма 
интенсивно (Подливаев Б.А., 2001; Карелин А.А., 2002; Нелюбин В.А., 2005; 
Авдеев Ю.В., 2006), то особенности этой деятельности спортсменок в совре-
менной вольной борьбе изучаются лишь поверхностно и не подвергаются де-
тальному анализу. Отметим также, что указанное несоответствие является од-
ной из основных причин медленного прогресса спортивных достижений оте-
чественных спортсменок в вольной борьбе и значительного отставания этих 
достижений от борцов-мужчин. 

Учитывая названные обстоятельства, нами был проведен углубленный 
контент-анализ протоколов соревнований по Кубок России по вольной борьбе 
среди женщин 2006 года. Анализ были подвергнуты 116 соревновательных 
поединков с участием спортсменок всех семи весовых категорий, включая че-
тырех заслуженных мастеров спорта РФ восемь мастеров международного 
класса, 27 мастеров спорта РФ и 66 кандидатов в мастера спорта.  
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Рис. 1. Различия показателей суммарного количества проведенных 

приемов (не заштрихованные столбцы) и количества выигранных баллов 
(заштрихованные столбцы) по минутам и периодам поединков 



Научно-теоретический журнал «Ученые записки», №1(23) – 2007 год 
 

 77

На основании проведенного анализа был получен обширный фактиче-
ских материал, позволивший выявить динамику по минутам и периодам по-
единков пяти наиболее важных спортивно-технических показателей:  

• суммарного количества проведенных приемов,  
• суммарного количества выигранных баллов,  
• относительного количества проведенных приемов,  
• относительного количества выигранных баллов,  
• результативности технико-тактических действий.  
Определение динамики этих показателей дало надежную информацию 

для установления специфики структуры соревновательных поединков спорт-
сменок высокой квалификации в современной вольной борьбе. 

Такая динамика по показателям суммарного количества проведенных 
приемов и выигранных баллов представлена на рис. 1. 

Как видно из содержания рис. 1, различия анализируемых показателей 
весьма существенны в зависимости от временного отрезка поединков. При 
этом вполне очевидна  тенденция некоторого снижения активности спортсме-
нок во втором периоде поединков (на 15,5 % по количеству проведенных 
приемов и на 19,8 % по количеству выигранных баллов) и значительного сни-
жения этих показателей в третьем периоде схваток. Вместе с тем, выявлена 
весьма характерная тенденция повышенной активности спортсменок в первой 
половине каждого из двухминутных поединков и существенного ее снижения 
во второй половине этих периодов. Установленная тенденция вполне адекват-
но отражает требования правил современной вольной борьбе в том их аспекте, 
что каждая спортсменка пытается сразу же повести в счете по ходу периода, 
поскольку удержать достигнутое преимущество значительно проще, чем отыг-
раться к концу этого отрезка схватки. По всей вероятности, такая тенденция 
существует и в мужской вольной борьбе. 

Завершая анализ содержания рис. 1, необходимо отметить, что абсолют-
ные суммарные значения исследуемых показателей не отражают в полной ме-
ре структуры поединков спортсменок, поскольку чистое время каждого из пе-
риодов схваток существенно различается в связи с досрочным окончанием 
большинства поединков в следствии убедительной победы одной из участниц. 
Это обстоятельство подчеркивает более высокую значимость анализа показа-
телей относительного количества проведенных приемов и выигранных баллов 
в единицу времени (в минуту). 

Выявленные различия по показателям относительного количества про-
веденных приемов по минутам и периодам поединков представлены на рис. 2. 

Подробный анализ содержания рис. 2 свидетельствует о весьма значи-
тельных различиях исследуемых показателей по минутам и периодам поедин-
ков. При этом выявлено, что наибольшая активность спортсменок характерна 
для второго периода схваток. Так, если в течение первого периода спортсме-
нок выполнили в среднем 1,40±0,15 оцененных действия в минуту, то во вто-
ром периоде они провели 1,55±0,17 приема в минуту. В третьем периоде по-
единков активность спортсменок существенно снизилась, составив в среднем 
1,19±0,13 оцененных приема в минуту, что вполне объяснимо в связи с нарас-
тающим утомлением участниц этих поединков. 
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Рис. 2. Различия показателей относительного количества проведенных 

приемов (M±m) по минутам и периодам поединков 
 
На первой минуте схваток спортсменки были весьма активны и провели 

в среднем 1,52±0,16 оцененных приема. Эти данные достоверно выше, чем ко-
личество технических действий, выполненных спортсменками на шестой ми-
нуте поединков (р<0,05), а также существенно больше числа приемов, прове-
денных на второй, четвертой и пятой минутах схваток. 

Вторая минута характеризуется значительным снижением количества 
оцененных действий до 1,29±0,13 приема, что существенно меньше числа тех-
нических действий, выполненных спортсменками на первой и третьей мину-
тах, несколько меньше количества оцененных действий на четвертой и пятой 
минутах, хотя и больше числа приемов, проведенных на  шестой минуте. Та-
кое снижение активности спортсменок во многом объясняется тем обстоятель-
ством, что на второй минуте поединков, чаще всего, ведущая в счете спорт-
сменка переходит в «глухую» защиту, а проигрывающая в счете – хотя и пыта-
ется отыграться, но не рискует, предпочитая осуществлять более активные 
действия во втором периоде поединка. 

На третьей минуте поединков произошло значительное повышение ак-
тивности спортсменок до наибольших значений (1,67±0,18 приема), что досто-
верно больше, по сравнению с количеством проведенных приемов на шестой 
минуте схваток (р<0,05), а также существенно больше числа приемов, прове-
денных спортсменками на всех остальных минутах этих поединков. Такой 
всплеск активности в начале второго периода позволяет считать этот отрезок 
времени решающим для выявления победителя в поединке. По всей вероятно-
сти, наибольшая активность спортсменок на третьей минуте поединков объяс-
няется обоюдоострой борьбой соперниц, в которой атлетка, выигравшая пер-
вый период, стремится закрепить успех и одержать досрочную победу, а 
спортсменке, проигравшей первый период, необходимо атаковать, чтобы по-
пытаться выиграть второй период и сравнять счет в поединке. При этом следу-
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ет отметить весьма характерную тенденцию в структуре соревновательных 
поединков женщин-борцов в современной вольной борьбе, заключающуюся в 
том, что отыграться по ходу схватки значительно сложнее, чем удержать дос-
тигнутое преимущество. Подтверждением этому является тот факт, что в 87,1 
% случаев победу в поединке одерживает спортсменка, которая выигрывает 
первый период. 

На четвертой минуте большинства поединков отмечается заметное сни-
жение относительного количества проведенных технических действий до 
1,40±0,15 приема, что свидетельствует, вероятно, о существенном уменьшении 
числа оцененных приемов со стороны спортсменки, выигрывающей в счете по 
ходу второго периода. Высокую активность сохраняет лишь проигрывающая 
спортсменка, которая предпринимает попытки к проведению технических 
действий, в том числе и связанных с риском. 

Пятая минута схваток характеризуется продолжением снижения актив-
ности соперниц до 1,31±0,14 приема. Это обстоятельство объясняется в пер-
вую очередь особой напряженностью борьбы в тех поединках, в которых для 
выявления победителя необходимо проводить третий период. В настоящем 
исследовании таких поединков оказалось лишь 14 (или 12,1% от общего числа 
проанализированных схваток). Вместе с тем, особая напряженность этих по-
единков влечет за собой  значительное снижение числа рискованных технико-
тактических действий и повышенное надежности защиты спортсменок, что и 
предопределяет снижение как абсолютного, так и относительного количества 
проведенных приемов в третьем периоде схваток. 

На шестой минуте анализируемых поединков активность спортсменок 
еще более снизилась, что характеризуется наименьшими значениями числа 
оцененных действий до 1,06±0,12 приема. Это можно объяснить, во-первых, 
усталостью спортсменок, и, во-вторых, потерей уверенности проигрывающих 
в возможность отыграться. Похожее явление наблюдали Б.И. Тараканов, Ю.В. 
Авдеев, В.А. Воробьев (2004) при анализе структуры соревновательных по-
единков борцов-мужчин вольного стиля высокой квалификации. 

Похожее соотношение показателей соревновательной деятельности вы-
явлено при изучении динамики относительного количества выигранных бал-
лов по минутам и периодам поединков. Эта динамика отражена на рис. 3. 

Как видно из содержания рис. 3, на первой и третьей минутах поединков 
спортсменки выиграли наибольшее количество баллов: 2,56±0,23 балла на 
первой минуте и 2,60±0,24 балла на третьей минуте. Эти данные значительно 
выше, чем на любом другом отрезке анализируемых поединков, причем по 
сравнению со второй, пятой и шестой минутами схваток различия указанных 
показателей достигают достоверных значений (р<0,05). Такая высокая актив-
ность и эффективность атакующих действий спортсменок в начале первого и 
второго периодов поединков вполне соответствует современным тенденциям 
развития вольной борьбы и подтверждает тот факт, что именно на первой и 
третьей минутах схваток решается в большинстве случаев их исход. 

На второй минуте первого периода количество выигранных баллов дос-
товерно снизилось до 1,82±0,20 балла (р<0,05), что предопределило весьма 
низкие значения анализируемых показателей всего периода в целом, соста-
вившие в среднем 2,19±0,22 балла. 
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Рис. 3. Различия показателей относительного количества выигранных 

баллов (M±m) по минутам и периодам поединков 
 
Четвертая минута поединков также характеризуется существенным, но 

недостоверным снижением числа выигранных баллов (на 0,55 балла по срав-
нению с третьей минутой), хотя такое снижение менее значительно, чем на 
второй минуте. Это обстоятельство предопределило более высокие значения 
относительного количества выигранных баллов на четвертой минуте 
(2,05±0,22 балла) по сравнению со второй, пятой и шестой минутами поедин-
ков. 

Завершая анализ содержания рис. 3, и в частности динамики изучаемых 
показателей в третьем периоде поединков, можно отметить, что на этом отрез-
ке схваток количество выигранных баллов продолжило снижаться, составив на 
пятой минуте 1,86±0,21 балла и на шестой – 1,74±0,19 балла. Это является 
свидетельством повышенной напряженности борьбы в третьем периоде по-
единков при сохранении тенденции к большей активности спортсменок в на-
чале периода. Чаще всего, на пятой минуте атлетка, которой удалось первой 
провести оцененное техническое действие, старается удержать преимущество 
и отражает атаки проигрывающей в счете соперницы, пытающейся атаковать 
на фоне быстро нарастающего утомления. На шестой минуте весьма редко 
происходит смена лидера и, по сути дела, спортсменки просто ожидают окон-
чания времени схватки. 

Несколько иная динамика выявлена при анализе показателей результа-
тивности технических действий спортсменок по минутам и периодам поедин-
ков. Эта динамика представлена на рис. 4. 

Как показывает анализ данных рис. 4, на первой минуте поединков ре-
зультативность технических действий спортсменок достаточно высока, со-
ставляя в среднем 1,65±0,08 балла. Такая результативность связана с высокой 
активностью действий спортсменок в начале поединков и предопределяет то 
обстоятельство, что на этом отрезке схваток проводятся высоко эффективные 
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технические действия, в значительной степени влияющие на окончательный 
результат единоборства. 
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Рис. 4. Различия показателей результативности технических 

действий (M±m)  по минутам и периодам поединков 
 
На второй минуте поединков результативность действий спортсменок 

достоверно снизилась до 1,45±0,04 балла (р<0,05). Это повлияло на динамику 
результативности действий спортсменок в первом периоде, которые составили 
в среднем 1,57±0,06 балла, хотя они оказались несколько больше аналогичных 
показателей второго периода, равных 1,52±0,05 балла. 

На третьей минуте показатели результативности технических действий 
существенно повысились по сравнению со второй минутой поединков и соста-
вили 1,55±0,06 балла, что соответствует среднему уровню указанных характе-
ристик по всем  схваткам. Однако на четвертой минуте результативность дей-
ствий спортсменок опять заметно снизилась до 1,48±0,04 балла, что и предо-
пределило невысокую в целом эффективность борьбы соперниц во втором пе-
риоде поединков. 

В третьем периоде схваток анализируемые показатели вновь повыси-
лись, составив на пятой минуте 1,53±0,06 балла, и на шестой – 1,60±0,07 балла. 
На фоне значительного снижения активности спортсменок в последней трети 
схваток, что было отмечено при анализе динамики количества оцененных 
приемов (рис. 2) и выигранных баллов (рис. 3), результативность, наоборот, 
возросла весьма значительно. Это обстоятельство объясняется тем, что проиг-
рывающая спортсменка, стараясь отыграться и предпринимая попытки прове-
дения рискованных действий, иногда успешно проводит бросок и выигрывает 
поединок, но чаще всего, попадается на контрприем и проигрывает схватку. 
Такие действия спортсменок вызывают значительное увеличение показателей 
результативности технических действий борцов в заключительной стадии по-
единков. 

Таким образом, обобщая изложенные выше данные по анализу содержа-
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ния и структуры соревновательных поединков спортсменок высокой квалифи-
кации в современной вольной борьбе, можно сделать следующие выводы: 

- частые изменения правил соревнований и интенсивный прогресс жен-
ской вольной борьбы, включенной в программу олимпийских игр, требуют от 
специалистов постоянного системного изучения и анализа динамики структу-
ры соревновательных поединков спортсменов с учетом их квалификации, воз-
раста и полового диморфизма; 

- если особенности содержания и структуры соревновательной деятель-
ности борцов-мужчин находятся в зоне пристального внимания специалистов, 
то исследования этой деятельности спортсменок, занимающихся вольной 
борьбой, немногочисленны, фрагментарны и носят лишь эмпирический харак-
тер, что предопределяет наличие глубокого несоответствия между бурно раз-
вивающейся практикой женской вольной борьбы и вяло текущим обосновани-
ем теории и методики подготовки спортсменок; 

- изучение и анализ наиболее важных спортивно-технических показате-
лей (суммарного количества проведенных приемов и выигранных баллов, от-
носительного количества проведенных приемов и выигранных баллов, резуль-
тативности технических действий) позволяют выявить их динамику в ходе по-
единков, что дает объективную информацию для определения основных тен-
денций и особенностей развития вольной борьбы среди женщин, а также на-
правленности и характера необходимых изменений в содержание подготовки 
спортсменок высокого класса в соответствии с указанными особенностями; 

- выявленные различия показателей суммарного количества проведен-
ных приемов и выигранных баллов характеризуются тем, что в первых поло-
винах первого и второго двухминутных периодов поединков проводится наи-
большее число оцененных приемов. Это обстоятельство позволяет сделать за-
ключение о том, что именно на первой и третьей минутах схваток в большин-
стве случаев решается их результат; 

- углубленный анализ динамики показателей относительного количест-
ва проведенных приемов (в минуту), в основном совпадающей с динамикой 
показателей относительного количества выигранных баллов, во-первых, убе-
дительно подтвердил правомочность указанного заключения и, во-вторых, по-
зволил выявить, что и в третьем периоде поединков тенденция большей актив-
ности в первой его половине  сохранилась, но в конце схваток (на шестой ми-
нуте) анализируемые показатели снижаются до наименьших значений; 

- результативность технических действий спортсменок как средняя 
оценка в баллах за проведенные приемы, имея характерную динамику в ходе 
поединков, достигает наибольших значений на первой и шестой минутах схва-
ток. При этом, если высокая результативность действий спортсменок на пер-
вой минуте вполне ожидаема и понятна, то почти такая же их результатив-
ность на шестой минуте объясняется рискованными попытками проигрываю-
щей с счете спортсменки провести бросок, что иногда ей удается, но чаще все-
го, ее соперница проводит контрприем и выигрывает поединок; 

- выявленные различия в динамике спортивно-технических показателей 
позволили определить структуру соревновательных поединков в современной 
женской вольной борьбе. Основными характеристиками этой структуры мож-
но считать: повышенную активность спортсменок в начале каждого периода 
поединков, особенно на первой и третьей минутах; значительное повышение 
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результативности технических действий в конце поединков на фоне достовер-
ного снижения показателей активности спортсменок; более высокие значения 
спортивно-технических показателей соревновательной деятельности по срав-
нению с борцами-мужчинами высокой квалификации; решающее значение 
выигрыша первого периода поединка для победы в схватке. 

ИСПОЛЬЗОВАНИЕ МУЛЬТИМЕДИА ТЕХНОЛОГИЙ ОБУЧЕНИЯ В 
ФИГУРНОМ КАТАНИИ НА КОНЬКАХ 

Ю.Л. Цветкова 

Ключевые слова: технология обучения, средства мультимедиа, трениро-
вочный процесс, техническая подготовка фигуристов одиночников. 

 
Введение. На сегодняшний день практика современного фигурного ка-

тания на коньках требует для достижения высоких спортивных результатов на 
международной арене включения в программы спортсменов сверхсложных 
элементов одиночного фигурного катания. Это требование относится ко всем 
видам фигурного катания – одиночное (мужское и женское), парное, танцы на 
льду, синхронное катание. Поэтому особенно важно достичь высокого качест-
ва и надежности исполнения именно элементов одиночного фигурного ката-
ния на коньках. 

В литературе фактически отсутствуют научные данные и практические 
рекомендации о технологиях обучения спортсменов различным элементам 
одиночного фигурного катания. Однако эта проблема является весьма акту-
альной, так как основополагающим фактором для достижения высоких ре-
зультатов в данном виде спорта является овладение техникой шагов, враще-
ний, прыжков во вращения и многооборотных прыжков. В связи с этим нами 
впервые были проведены экспериментальные исследования и предпринята по-
пытка создания технологии обучения в фигурном катании на коньках с ис-
пользованием средств мультимедиа. 

Цель данной работы – экспериментально проверить технологию обу-
чения в фигурном катании на коньках с использованием средств мультимедиа. 

Методы и организация исследования. Исследование проводилось при 
обучении таким элементам фигурного катания, как многооборотные прыжки, а 
именно, прыжка Аксель в 1,5 оборота. Этот прыжок считается ключевым мо-
ментом при переходе от одиночных прыжков к овладению двойными. А имен-
но технически правильное, грамотное владение двойными прыжками создает 
базу дальнейшего прогрессирования фигуристов.  

Эксперимент состоял в следующем: Элементы, выполняемые фигури-
стами экспериментальной группы, фиксировались на видеокамеру. После вы-
полнения прыжка тренер совместно с фигуристом просматривал выполненное 
движение на мониторе, обсуждал допущенные ошибки и предлагал способы 
их исправления. В ряде случаев при обучении прыжкам фигуристам предлага-
лось выполнить подводящие упражнения. Тем самым реализовывалась петля 
обратной связи между тренером и фигуристам, позволяющая в режиме реаль-
ного времени осуществлять контроль и коррекцию выполняемых движений. 

В исследовании принимали участие фигуристы одиночники 8-10 лет 
учебно-тренировочных групп 2 года обучения (10 чел.), занимающиеся в ака-
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Таблица 2. 
Протокол тестирования исполнения прыжка Аксель в 1,5 оборота экспе-

риментальной группы до и после эксперимента (n=10). 

фамилия до экспери-
мента 

промежу-
точное тес-
тирование 

после экспе-
римента 

W-критерий 
Вилкоксона 

1.Грачёв Д. 2 7 8 
2. Соколова Н. 4 8 9 
3. Константинов А. 3 7 9 
4. Воропаева Я. 3 6 8 
5. Денисов К. 4 8 10 
6. Козлова Л. 4 9 10 
7. Жакова Ю. 2 8 9 
8. Мартынов И. 2 7 10 
9. Туркина О. 1 7 9 
10. Веселова К. 3 6 10 

xx S±  2,8±1,0 7,3±0,9 9,2±0,8 
Медиана 3,0 7,0 9,0 

W=100,0 p-
v=0,00008 

p<0,001; раз-
личия досто-

верны 
 

 
Исследования показали, что контрольной группе понадобилось 15 не-

дель на качественное овладение прыжком Аксель в 1,5 оборота, тогда как фи-
гуристы экспериментальной группы затратили на это всего 9 недель. Из таб-
лицы видно значительное сокращение сроков обучения в экспериментальной 
группе. Эти данные достоверны на уровне значимости 0,001.  

Таким образом, показано, что введение средств мультимедиа в трени-
ровочный процесс юных фигуристов повышает его эффективность и сокраща-
ет сроки обучаемости. Качественные улучшения происходят за счет усиления 
мыслительных процессов в коре головного мозга, так как устный сигнал тре-
нера и двигательные ощущения самого спортсмена о неправильном или пра-
вильном выполнении того или иного действия подкрепляется визуальным на-
блюдением за своими движениями. 

АДАПТИВНОЕ ПОСТПРОИЗВОЛЬНОЕ ДЫХАНИЕ КАК МЕТОД 
КОРРЕКЦИИ СОСТОЯНИЙ И ОЗДОРОВИТЕЛЬНОГО ВОЗДЕЙСТВИЯ 

НА ЧЕЛОВЕКА 
М.В. Чиковани 

Одним из методов психосоматической коррекции человека является ме-
тод адаптивного постпроизвольного дыхания. Данный метод является эффек-
тивным оздоровительным методом валеопрактики и способствует лучшей со-
циально-психологической адаптации личности к меняющимся условиям жиз-
недеятельности. Метод адаптивного постпроизвольного дыхания относится к 
интенсивным интегративным психотехнологиям (Васильев С.В., 1996), кото-
рых на сегодняшний день известно пять. К ним относятся техники, исполь-
зующие свободное дыхание: холотропное дыхание (основатель - Станислав 
Гроф), ребефинг (основатель - Леонард Орр), вайвейшн (основатели - Джим 
Ленард и Фил Лаут), LRT - Тренинг Любящих Взаимоотношений (основатели 
- Сандра Рэй и Боб Мандел) (Гроф.С., 2000), свободное дыхание (основатель - 
Сергей Всехсвятский) (Всехсвятский С., 1994). А также в последнее время бы-
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ли заявлены пошаговое дыхание (основатель – Андрей Захаревич) (Захаревич 
А., 2003) и постпроизвольное дыхание (основатель – Игорь Шавалда) (Чико-
вани М., 2001).  

Метод адаптивного постпроизвольного дыхания, разработан в 1996 году 
Игорем Шавалда, на основе практики Свободного дыхания. Целью примене-
ния практики адаптивного постпроизвольного дыхания является повышение 
уровня духовности человека, улучшение социальной и психофизиологической 
адаптации, выражающееся в сознательном выборе качества жизни и приобре-
тении высокого уровня здоровья и долголетия. В задачи этой интегративной 
психотехнологии входит помощь людям в различных сложных жизненных си-
туациях, развитие навыков здорового образа мысли и жизни и их духовное 
развитие.  

Адаптивное постпроизвольное дыхание - это такой вид дыхания, ко-
торый самопроизвольно устанавливается организмом в процессе освоения сво-
бодного дыхания (или любого форсированного режима дыхания). Таким обра-
зом, постпроизвольный режим дыхания устанавливается организмом непроиз-
вольно в зависимости от потребности организма в каждый момент времени 
(Чиковани М.В., 2003). Это является главным и принципиальным отличием 
методики постпроизвольного дыхания от других дыхательных психопрактик. 
При форсированном режиме дыхания увеличивается внутренняя энергия чело-
века (Белик А.А., 2000), расширяется сознание (Тарт Ч., 2000) и активизиру-
ются системы конденсированного опыта (Гроф С., 2000). При условии непро-
извольного протекания процесса рисунок дыхания будет складываться в соот-
ветствии с профилем психики. Необходимо наличие постпроизвольного вни-
мания как фактора, управляющего режимом дыхания (Фрейд З., 1993). Таким 
образом, постпроизвольное дыхание можно охарактеризовать, как процесс 
сознательного превращения произвольного дыхания в непроизвольное.  

Следующей отличительной чертой методики адаптивного постпроиз-
вольного дыхания является наличие стадии пассивной медитации. Она харак-
теризуется медленным и поверхностным дыханием или полным его отсутстви-
ем. Эта стадия необходима для: формирования новых эмоциональных и воле-
вых процессов, психических состояний и образований; расширения спектра 
психических познавательных процессов и их перехода на качественно новый 
уровень; изменения сущностной характеристики личности и как следствие; 
изменения внешних и внутренних факторов, обуславливающих особенности 
развития личности. При этом степень расслабления тела определяет легкость 
доступа к подавленным ситуациям и эмоциям следующего уровня. Длитель-
ность этой стадии может быть различна, зависит от инертности психофизиоло-
гических процессов в организме человека и готовности к восприятию прораба-
тываемых проблем. Стадия пассивной медитации появляется только после на-
ступления интеграции или в промежутке между двумя его циклами (Козлов 
В.В., 1994). Это необходимое и достаточное условие для перехода сознания на 
качественно новый уровень. Методика адаптивного постпроизвольного дыха-
ния позволяет человеку объективизировать восприятие окружающей действи-
тельности, тем самым устранить несоответствия естества человека его лично-
сти, т.е. душевных проявлений сознательным. Вследствие этого происходит 
увеличение адаптационных психофизиологических и социальных возможно-
стей человека к изменяющимся условиям окружающей среды. Критерием ус-



Научно-теоретический журнал «Ученые записки», №1(23) – 2007 год 
 

 87

пешности терапии в практике адаптивного постпроизвольного дыхания явля-
ется изменение субъективного восприятия человеком своего качества жизни, 
объективно – повышение его социального статуса и уровня своего здоровья.  

Исследование было организовано на базе института научно-
практической валеологии. В качестве основного организационного метода ис-
следования избран метод лонгитюдного исследования - осуществлялось срав-
нение уровня здоровья, проявленных свойств личности испытуемых, психиче-
ских состояний и социальной адаптации до и после курса занятий по методике 
адаптивного постпроизвольного дыхания (АППД). В исследовании приняли 
участие 90 клинически здоровых взрослых испытуемых, средний возраст 
35,8±7,8 лет, 34 мужчины и 56 женщин, имевших жалобы на общее самочувст-
вие, усталость, сниженную работоспособность, обеспокоенных состоянием 
своего здоровья и желающих пройти оздоровительный курс по методике адап-
тивного постпроизвольного дыхания. в исследовании были использованы сле-
дующие стандартизированные методы и тестовые методики: методы психоло-
гического исследования: наблюдение, интервью, методики психодиагностики 
индивидуальных особенностей личности испытуемых (тест Kettel, 16PF-
опросник), шкала СПА - социально-психологической адаптации личности 
(С.Rogers, R. Daimond, 1954), измерение алекситимии (Торонтская алексити-
мическая шкала, адаптированная в СПбНИИ им. В.М.Бехтерева в модифика-
ции Д.Я.Райгородского, 2000), методика измерения свойств темперамента 
(Я.Стреляу, 1970); методы психофизиологического исследования: наблюдение, 
анамнез, методика УФС - измерение уровня физического состояния испытуе-
мых (Е.В.Харламов, 2003), метод биорезонансной системной диагностики 
(БРД – модификация методики Р.Фоля по В.П.Чернякову, 1991). 

Проведенные экспериментальные исследования показали, что дыхатель-
ная практика по методике адаптивного постпроизвольного дыхания имеет оп-
ределенную для каждого индивидуума психофункциональную динамику, лич-
ностные особенности и оздоровительные эффекты, что выражается в индиви-
дуальных психофизиологических показателях, изменениях личностных 
свойств, психологических состояний и социально-психологических проявле-
ниях испытуемых. Исследование выявило основные тенденции реагирования 
организма и психики человека на воздействие методики адаптивного постпро-
извольного дыхания, что выразилось в увеличении количества и усилении из-
меренных связей между личностными и психофизиологическими особенно-
стями испытуемых, свойствами их ВНД и показателями, отражающими уро-
вень индивидуального самочувствия, работоспособности и здоровья. Влияние 
методики адаптивного постпроизвольного дыхания на психическую деятель-
ность индивида проявилось в усилении свойств уравновешенности, подвижно-
сти, пластичности и активности процессов высшей нервной деятельности ис-
пытуемых, что свидетельствует о нормализации взаимодействия между пси-
хофизиологическими свойствами темперамента и социально-
психологическими возможностями испытуемых в лучшей их адаптации к со-
циальной среде. После прохождения экспериментального курса дыхания по 
методике адаптивного постпроизвольного дыхания у испытуемых значимо 
возросла физическая дееспособность. Согласно полученным в исследовании 
данным улучшение состояния здоровья участников экспериментальной груп-
пы выразилось в показателях стабилизации их общего физического состояния 
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на новом уровне активации функциональных систем. Выявлено, что успеш-
ность прохождения оздоровительного курса по методике адаптивного пост-
произвольного дыхания прежде всего обеспечивается мобилизацией резерв-
ных эмоционально-волевых особенностей личности испытуемых, что проявля-
ется в росте чувства уверенности в себе, в способности к постпроизвольной 
психомышечной релаксации, в адекватности самооценки. Установлено, что 
после проведения курса адаптивного постпроизвольного дыхания проявилась 
общая тенденция к возрастанию показателей социально-психологической 
адаптации личности испытуемых, приятия себя и других, эмоциональной ком-
фортности. Снизился уровень эскапизма как нежелания сознательно решать 
свои личные насущные проблемы жизни, что свидетельствует о качественных 
изменениях, произошедших в структуре самосознания и «Я-концепции» испы-
туемых с принятием большей личной ответственности за свои действия и по-
ступки в социуме. В результате проведенного экспериментального курса ды-
хательного психотренинга по методике адаптивного постпроизвольного дыха-
ния согласно данным тестирования по схеме «до – после» эксперимента у всех 
90 взрослых испытуемых наблюдались: рост уровня индивидуальной чувстви-
тельности, расширение спектра осознания своих чувств, психомоторное и сен-
сомоторное реагирование ранее подавленных психомышечных болевых ощу-
щений, вербализация более тонких эмоциональных и душевных состояний, 
рост степени осознанности потребности в здоровом образе жизни. 

Таким образом, общий вывод по итогам исследования состоит в том, что 
психопрактика адаптивного постпроизвольного дыхания является эффектив-
ным современным научно-обоснованным оздоровительным методом, способ-
ствующим лучшей социально-психологической адаптации личности к меняю-
щимся условиям жизнедеятельности, что обуславливает необходимость её 
внедрения в валеологическую практику индивидуальной оздоровительной фи-
зической культуры взрослого населения.  

Как показано в нашем исследовании обучение взрослых людей правиль-
ному применению метода адаптивного постпроизвольного дыхания повышает 
общий уровень их дееспособности и здоровья, расширяет возможности ус-
пешной социально-психологической адаптации личности к меняющимся усло-
виям жизни и профессиональной деятельности. Этим подчеркивается значени-
ем методики АПДД как средства индивидуальной оздоровительной и адаптив-
ной физической культуры.  
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